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چکیده
زمینه و هدف: سلامت انسان مقولۀ پیچیده اى است و تنها به تشخیص بیمارى ها و امراض جسمى 
و سلامت بدن خلاصه نمى شود و ابعاد مختلف دیگرى، از جمله سلامت بعُد معنوى انسان را 
دربرمى گیرد. سلامت  معنوى، از نیم قرن پیش به عنوان یکى از ابعاد چهارگانۀ سلامت، مورد توجه 
و عنایت پزشکان، اندیشمندان و روان شناسان قرار گ رفته است. این مفهوم، نخستین بار در سال 1971 
میلادى توسط موبرگ و تحت عنوان «بهزیستى  معنوى» مطرح شد. سلامت معنوى از دیدگاه اسلام، 
در واقع ارتباط و اتصال معنوى انسان با خالق است، همان زمینه ساز آرامش قلبى است که انسان را 
از اضطرا ب ها، دل نگرانى ها و تشویش ها رها مى کند و به امنیت روانى مى رساند و در قرآن و روایات 

ائمه  اطهار علیهم السلام با عباراتى چون سکینه و اطمینان قلبى بیان  گردیده  است.
روش تحقیق: این پژوهش با روش توصیفى- تحلیلى انجام شده و براى گردآوري داده ها از منابع 

کتابخانه اى استفاده شده است.
یافته ها و نتیجه گیری : بر اساس آیات و روایات، در حوزة اعتقادى: ایمان، تقوا، توکل بر خدا و معاد 
باورى و در حوزة عملى: ذکر، اقامۀ نماز، تلاوت قرآن، دعا، توسل و ازدواج، از راه هاى دستیابى و 

تقویت سلامت  معنوى در انسان هستند.
واژه های کلیدی: سلامت، معنویت، سلامت  معنوى، ایمان، توکل، ذکرخدا و قرآن.
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1-  مقدمه

سلامت معنوى، یکى از ابعاد چهارگانۀ سلامت است و تقریباً نیم  قرن است که موردتوجه 
دانشمندان و روانشناسان قرار گرفته است. درحالى که در تمام تعالیم دینى و الهى، از همان 
ابتداى خلقت، توجه به تمام ابعاد وجودى انسان، مورد نظر و تأکید بوده است، مفهوم «سلامتى 
معنوى»تا همین چند دهه پیش، مورد غفلت بسیارى از روان شناسان و دانشمندان بود و ایشان 
فقط به سه بعُد جسمى، روانى و اجتماعى در موضوع سلامت توجه مى نمودند تا اینکه«موبرگ»1 
در سال 1971، مفهوم سلامتى معنوى را مطرح کرد و بعد از آن بود که این مبحث، توجه 

اندیشمندان علم روان شناسى را به خود معطوف کرد.
سلامت معنوى از دیدگاه اسلام، درواقع ارتباط بنده با خداست، ارتباط و اتصال معنوى 
انسان با خالق است، همان آرامش قلبى است و در همین ارتباط با خالق است که انسان از 
اضطرا ب ها، دل نگرانى ها و تشویش ها رها مى شود و به آرامش مى رسد. با نگاهى حتى ظاهرى 
به دنیاى کنونى، متوجه مى شویم، هرچه بشریت از هویت دینى خود فاصله مى گیرد تا به پندار 
خویش، آزادتر و راحت تر زندگى کند، بیشتر دچار بى ارزشى شده و احساس پوچى مى شود. 
با مقایسۀ آمارهاى خودکشى و بیمارى هاى روانى در جامعه هاى دینى و مادى، به اهمیت 
سلامت معنوى در جوامع انسانى پى  مى بریم. سؤال این مقاله آن است که راه هاى دستیابى به 

سلامت معنوى از منظر آیات و روایات چیست و چگونه باید این طرق، شناسایى گردد.

2-  سلامت معنوى

خلقت انسان، ترکیبى از جسم و روح است، از این رو سلامت  او نیز شامل سلامت جسمى و 
روحى (معنوى) مى شود. واژه سلامت، در لغت به معناى بى گزند شدن، بى عیب  شدن، آرامش و 
امنیت است (دهخدا، 1385: 1704 ؛ معین،1371: 1908). «سلامت» به معناى تندرستى و عافیت 
و در مقابل بیمارى است و تمام ابعاد جسمانى، روانى، اجتماعى و معنوى انسان را  شامل مى شود. 
اگرچه تا قبل از  یک قرن پیش تعریف سلامت فقط محدود به مباحث جسمى، روانى و اجتماعى 

1. Moberg.
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انسان بود، ولى از حدود پنجاه سال پیش، سازمان بهداشت جهانى به  ضرورت توجه به بعُد 
معنوى در تعریف سلامت در کنار ابعاد جسمانى، روانى و اجتماعى شد. سلامت معنوى در برابر 
سلامت جسمى است و شامل همۀ ساحات غیرمادى انسان اعم از ساحت هاى عاطفی، عقلانی، 
روحی، روانی، اعتقادي و عبادي است؛ بدین ترتیب سلامت معنوي شامل سلامت در باورها، 
عقاید، ارزش هاي اخلاقی و اعمال و مناسکی که لازمۀ این باورها و التزام به این ارزش هاست 

 
نیز مى شود.

مفهوم سلامت معنوى، نخستین بار در سال 1971 میلادى توسط  «موبرگ»  و تحت عنوان 
«بهزیستى معنوى» مطرح گردید، مفهومی که بیش از همه بر بهزیستى شخصى فرد و ارتباط او 
با خدا تأکید داشت، و بعد از وى بود که موضوع سلامت معنوى یا همان بهزیستى معنوى و 
تندرستى معنوى از سوى روان شناسان و دانشمندان علم روا ن شناسى نیز مورد بحث و بررسى 

قرار گرفت و توسعه یافت.
ضرورت بحث از سلامت معنوى، زمانی نمایان می شود که علت بسیارى از بیمارى هاى روانى 
و حتى مشکلات جسمى و بدنى، به نبود سلامت معنوى مربوط مى شود؛ به   عبارت  دیگر، بر 
اساس نتایج حاصله از تحقیقات و پژوهش هاي محققان، یکى از زمینه هاى عمدة بیمارى ها و 
مشکلات روانى و عوارض جسمى و اجتماعى آن ها، احساس پوچى و بیهودگى است و این 
احساس، ناشى از فقدان بعد معنوى سلامت در افراد است. دانشمندان در دهه هاى اخیر متوجه 
شدند که تعریف سلامت، داراى نقیصه اى بزرگ است و تأکید بیش ازحد بر جنبه هاى مادى آن، 
موجب غفلت از بعُد بسیار مهم و اساسى دیگر آن، یعنى بعُد روحانى و معنوى سلامت شده 
است. بعُد معنوى و روحانى بهداشت، به اعتقاد فرد، به وجود نیروهاى معنوى و طبیعت خاص 
و روش عملکرد این نیروها بستگى دارد (آیت  اللهى،1370). هدف دار بودن زندگى، پایبندى 
اخلاقى، تعاون، داشتن حُسن ظن و توجه بیشتر به مسائل معنوى در زندگى، باعث کاهش 
اضطراب و تزلزل روحى و عوارض ناشى از آن ها مى شود. ازاین  رو، تقویت جنبۀ معنوى، به 
 سلامت جسم و روح افراد و در نهایت، سلامت جامعۀ بزرگ بشرى، کمک بسزایى خواهد کرد. 
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حکماى مشهور ایرانى نیز در کتب پزشکى کهن، به معنویت در امر طبابت پرداختهاند (امیدوارى، 
1387: 6). معنویت، بیانگر اندازة شناخت انسان از ماهیت معنوى خودش است و اجازه مى دهد 

که این ماهیت را به  واسطۀ روان در رفتار و زندگى دنیوى متجلى سازد (فونتانا، 1385: 37).
سلامت معنوى عبارت است از برخوردارى از حس پذیرش، احساسات مثبت، اخلاق و 
حس ارتباط متقابل با یک قدرت حاکم و برتر قدسى، دیگران و خود که طى یک فرایند پویا  و 
هماهنگ شناختى، عاطفى، کنشى حاصل مى آید (ابوالقاسمى، 1391: 57- 46). سلامت معنوي، 
قابلیت ارتباط موزون و هماهنگ با خدا و خویشتن و دیگران، تغییر و اصلاح محیط فردي و 
اجتماعی و حل تضادها و تمایلات فردي و گروهی به طور عادلانه در یک وضع متعادل و متوازن 
است (عباسی و همکاران، 1393: 86). سلامت معنوي عبارت است از حالت اطمینان، امنیت، 
آرامش و سکون قلبی و روحی که از اعتقاد و اعتماد به منبعی و قدرتی برتر و متفاوت از عوامل 
مادي و پیرامونی ناشی می شود و باعث افزایش امید، رضایت مندي و نشاط درونی می گردد و 
در نهایت به سلامت و تعالی همه جانبه انسان و انسانیت کمک می کند. سلامت معنوي،  وضعیتی 
است داراي مراتب گوناگون که در آن متناسب با ظرفیت ها و قابلیت هاي فرد،  بینش، گرایش و 
توانایی لازم براي تعالی روح که همان تقرّب به خداي متعال است فراهم است. به گونه اى که 
همۀ امکانات درونی، به طور هماهنگ و متعادل می تواند در جهت هدف کلی مزبور به کار گرفته 
شود و همراه با امکان انتخاب، رفتارهاي اختیاري درونی و بیرونی متناسب با آن ها نسبت به خدا، 
فرد،  جامعه و طبیعت ظهور می یابند. سلامت معنوي وضعیتی هدفمند و معنادار از حیات انسانی 
است که حاصل ایمان و اعتقاد و ارتباط فرد با قدرت و کمال بى نهایت الهی و زندگی ابدي پس 

از مرگ است (عزیزي، 1393: 29-31).
در آیین حیات  بخش اسلام، این موضوع از اهمیت خاصى برخوردار است و وقتى فلسفۀ 
زندگى از دیدگاه اسلام در حرکت تکاملى خلاصه شود، انسانى که در این مسیر حرکت مى نماید، 
از معیار آرمانى سلامت فکر برخوردار است و به هر مقدار که از این مسیر فاصله داشته باشد، از 

سلامت روانى و معنوى دور است.
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ریشۀ مشترك «سلم» در واژگان «اسلام» و «سلامت»، بیانگر ارتباط ماهوى این دو مفهوم است. 
واژة سلام در معناى عافیت، به صورت منفرد و یا در ترکیب با کلمات دیگر، 33 بار در قرآن 
کریم تکرار شده است. براى نمونه، خداى متعال در قرآن کریم مى فرماید: «یَهْدِی بِهِ االلهُّ مَنِ اتَّبَعَ 
لُمَاتِ إِلیَ النُّورِ بِإِذْنِهِ وَ یهْدِیهِمْ إِلیَ صِرَاطٍ مُسْتَقِیمٍ» )مائده، 16( «خدا  نِ الظُّ لَامِ وَ یخْرِجُهُم مِّ رِضْوَانهَُ سُبُلَ السَّ
هر كه را از خشنودی او پیروی كند، به وسیلۀ آن [كتاب ] به راه های سلامت رهنمون می شود و به توفیق خویش، 

آنان را از تاریکی ها به سوی روشنایی بیرون می برد و به راهی راست هدایتشان می كند».

 ازنظر اسلام، هدایت و تنظیم تمایلات نفسانى، عاملى براى رسیدن به کمال است، تمایلاتى 
که اگرچه در حد معمول براى سلامت مفید است، ولى زیاده  روى در توجه به آن ها،  انسان 
را از مسیر هدایت دور می کند؛ و در قرآن کریم در خصوص تأمین، حفظ و ارتقاي سلامت 
معنوي رهنمودهاي فراوانی وجود دارد که تقید و عمل به آن ها در زندگی انسان باعث آرامش 

و آسایش مى گردد.

3- سلامت معنوى از منظر آیات و روایات

 انسان، موجودى است که علاوه بر جسم خاکى و مادى، بعُدى معنوى نیز دارد؛ از این  رو، 
همان گونه که جسم او بیمار مى شود، قلب و نفسش هم بیمار مى گردد و همان گونه که باید در 
پى علاج جسمانى بود، باید قلب و نفس را نیز معالجه نماید. قلب به عنوان جایگاه سلامت 
معنوى، شباهت فراوانى با مغز و اعصاب به عنوان جایگاه و خاستگاه امور روانى جایگاه روان 
در حوزة روان شناسى دارد؛ بنابراین، جایگاه اصلى سلامت معنوى، قلب و بعُد درونى انسان 
است که نزدیک ترین تعبیر روان شناختى آن، شخصیت است. خدا در قرآن کریم، مفهوم «قلب 
سلیم» براي انسان مؤمن و تسلیم در برابر اوامر الهی را به کار می برد و درواقع مؤمن واقعى 
را صاحبان قلب سلیم و داراى آرامش روان و امنیت خاطر روحی خوانده است. مى توان گفت 
که قلب سلیم، یکی از ابعاد نفس انسانى است. آنجا که می فرماید: «إذِْ جَاء رَبََّهُ بِقَلْبٍ  سَلِیمٍ» )صافات، 

84( «به خاطر بیاور هنگامی را كه با قلب سلیم به پیشگاه پروردگارش آمد».

حقیقت قلب تقریباً هم معنى با تعابیرى همچون روح، نفس، شخصیت و امثال آن است. این 
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قلب در فرهنگ قرآنى، بیمار مى شود، شفا مى یابد و مورد خطاب قرار می گیرد؛ ازاین رو، مى توان 
گفت که همۀ صفات و حالات مطلوب یا نامطلوبى که در قرآن، به واژه قلب و جمع آن، یعنى 
قلوب، نسبت داده شده است، به برخى ابعاد شخصیت یا به کل آن، یعنى کلیت روان شناختى 
ُ مَرَضاً وَ لهَُمْ عَذابٌ  انسان، مرتبط مى شود (ابوالقاسمى، 1391: 51)؛ « فی  قُلُوبِهِمْ مَرَضٌ فَزادَهُمُ االلهَّ
أَلیمٌ بِما كانوُا یَکْذِبُون» )بقره،10( «دردل هایشان مرضی است؛ و خدا بر مرضشان افزود؛ و به [سزای ] آنچه 

به دروغ می گفتند، عذابی دردناك [در پیش ] خواهند داشت ». 

از دیدگاه قرآن، انسان هنگامی به  سلامت معنوي دست می یابد که جایگاه خود در عالم هستی 
و نسبتِ خود با خالق و رب خویش را به درستى بشناسد. نگرش صحیح به حیات دنیوي 
داشته باشد و رابطۀ آن با حیات جاوید را به خوبى درك کرده و پیوسته نگاهش معطوف به 

حیات جاوید باشد (همت بناري، 1389: 5).

4-عوامل دستیابى به سلامت معنوى از منظر آیات و روایات

به طورکلى، سلامت معنوى، تحت تأثیر دو دسته از عوامل قرار دارد؛ دستۀ نخست، همان 
باورهاى اعتقادى انسان هستند که در فرد ایجاد امنیت و آرامش مى نمایند و باعث مى شوند 
فردِ باایمان، ترس و هراسى به خود راه ندهد و با اتکا به خداى متعال، در مقابل هرگونه قدرت 
متکبر و مستبد بایستد و با صبر و بردبارى، با تمام مشکلات زندگى روبرو شود و با آرامش 
خاطر، به دنبال راه حل و چاره جویى بگردد؛ و دستۀ  دیگر از عوامل دستیابى به سلامت 
معنوى، اعمال عبادى هستند که انجام آن ها، به انسان آرامش مى دهد، یعنى عبادات و اعمالى 
که به جهت اتصال به منبع لایزال الهى، در فرد تأثیرى ماندگار و همراه با آرامش بر  جاى 

 مى گذارند.

4-1- عوامل اعتقادى

اعتقاد به خداى متعال، باعث مى شود که انسان، خود را در سایۀ رحمت الهى دانسته و با ایمان 
به حکمت و علم الهى، تحت تأثیر هیچ اتفاقى، دچار محنت و غم نشود. انسان مؤمن مى داند 

www.SID.ir


15
ث

حدی
 و 

آن 
 قر

ظر
ز من

ى ا
عنو

ت م
لام

ه س
ى ب

تیاب
دس

ل 
وام

ع

که صبر در  برابر مصائب و سختى ها، در نزد آفریدگارش، ارزش دارد و از پاداش و اجر الهى 
برخوردار است؛ لذا به جهت ایمان و اعتقادى که در قلب خود مى پروراند، رابطه و ارتباط معنوى 
خود با خدا را تقویت مى کند و در ارتباط با سایر مخلوقات اعم از دیگر انسان ها، طبیعت و حتى 
خود، با سعۀ  صدر  برخورد مى کند و خدا را در لحظه لحظۀ زندگى اش، حاضر و ناظر مى بیند.

2-1-1- ایمان به پروردگار عالم

 خدا در قرآن خطاب به مؤمنین مى فرماید: «خدا را یاد کنید»؛ بنابراین یکى از ویژگى هاى 
آنانى که خدا را یاد مى کنند، ایمان است؛ لذا مى توان ایمان را به عنوان یکى از راهبردها و عوامل 
َ ذِكْراً كَثِیراً» )احزاب، 41( « ای كسانی كه  مؤثر در سلامت معنوى نامید: «یَا أَیُّهَا الَّذِینَ آمَنُوا اذْكُرُوا االلهَّ

ایمان آورده اید، خدا را یاد كنید، یادی بسیار».

هِمْ  ُ وَجِلَتْ قُلُوبُهُمْ وَ إِذَا تُلِیَتْ عَلَیْهِمْ آیَاتُهُ زَادَتْهُمْ إِیمَاناً وَ عَلَی رَبِّ  «إِنَّمَا الْمُؤْمِنُونَ الَّذِینَ إِذَا ذُكِرَ االلهَّ

لُونَ» )انفال، 2( «مؤمنان، همان كسانی اند كه چون خدا یاد شود دل هایشان بترسد و چون آیات او بر  یَتَوَكَّ
آنان خوانده شود بر ایمانشان بیفزاید و بر پروردگار خود توكّل می كنند».

 یکى از محققان در مورد نقش ایمان در سلامت معنوى انسان ها مى نویسد: «رکن اول سلامت 
روح، ایمان به خداست» (هاشمى،1402 ق: 130). در زبان عربى «الإیمان»  از ریشۀ «أمن » به 
معناى ایمان و تصدیق، گرایش و عقیدة راسخ به آنچه وحى خداوند است و این واژه، ضد 
«الکُفْر» است (بستانى، 1375: 169 ؛ فراهیدى، 1409 ق. ج 8 : 389). واژة « ایمان» در فارسى به 

«گرایش یا گراییدن» ترجمه مى شود، ولى ازنظر لغوى بیشتر به معناى «به امن  رساندن»  است ؛ 
ازاین رو مؤمن کسى است که به  حق گرایش دارد و به آن تـسلیم شـود و در آن تسلیم، قلبش 
آرام و مطمئن باشد (بدخشان، 1379: 34). ایمان  با جمع شدن سه حالت، حاصل مى شود: 
1- شناسایى یا تحقیق با اندیشه و دل؛2- اقرار به زبان و بیان کردن آن؛3- عمل کردن با اعضاء 

و جوارح (راغب اصفهانى، 1374، ج1: 208).
ایمان، به معناى اعتقاد قلبى به خدا، نشانۀ بندگى و اطاعت از خدا است، فرد مؤمن در پناه 
اعتقاد قلبى که در قلب خود دارد، به یک امنیت خاطرى رسیده است که دیگر از هیچ قدرت 
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و نیرویى، ترسى و هراسى به دل راه نمى دهد، در مقابل هیچ کس، سر تسلیم فرو نمى آورد 
و احساس ارزشمندى دارد. مؤمن، در برابر پروردگار خویش، خود را مقید به انجام تکالیف 
الهى مى داند و از محرمات دورى مى گزیند، خود را متخلّق به ارزش هاى اخلاقى مى نماید و 
تمامى اطرافیانش از دست و زبانش در امان هستند. وى، در پناه اعتقاد راسخى که در قلب 
خود دارد، در مقابل سختى ها و مصائب صبور است و بى تابى ندارد؛ لذا از تمام تشویش ها 
و نگرانى ها دور است. درواقع رکن اول سلامت معنوى همانا داشتن ایمان به خداى متعال 
است. شیخ طوسى در تفسیر تبیان، واژه ایمان را اعتراف به توحید خدا در جمیع صفات، 
اقرار به نبوت پیامبر اکرم صلى االله علیه و آله، پذیرفتن کتاب خدا و عمل به آن تعریف کرده 
است (طوسى، بى تا، ج 6: 250). ازنظر علامه طباطبایى، ایمان عبارت است از جاي گیر شدن 
اعتقاد در قلب؛ و این کلمه از مادة «أ- م- ن» اشتقاق یافته، چنانچه گویا ایمان، به کسى که 
به درستى و راستى و پاکى وى اعتقاد پیدا کرده، امنیت مى دهد، یعنى آن چنان دل را گرمى و 
اطمینان مى دهد که هرگز در اعتقاد خودش دچار شک و تردید نمى شود، و ضد آن، شک و 

تردید است (طباطبایى، 1374، ج1: 73).
ایمان به  عنوان اولین و شاخص ترین عامل دستیابى به  سلامت معنوى، داراى ارکانى است که 
عبارت اند از: باور قلبى، بیان زبانى و درنهایت عمل به همان باورها. حضرت على علیه السلام، 
ایمان را با 3 مشخصۀ اصلى تعریف فرموده است: «الایمان، معرفهٌ بالقلب، و اقرارٌ بااللسانِ و عملٌ 
بالاركان» )نهج البلاغه، حکمت 227( «ایمان، بر شناخت با قلب، اقرار با زبان و عمل با اعضا و 

جوارح استوار است». قرآن در بیش از پنجاه آیه، ایمان و عمل صالح را در کنار یکدیگر ذکر 

نموده است و این تأکید بر همراهى آن دو، نشان دهندة این حقیقت است که ایمان بدون عمل 
و عمل بدون ایمان، ارزش معنوى ندارد. اصلاً در قرآن کریم، شرط پذیرفته شدن عمل صالح، 
«ایمان» معرفى شده است، چه آن فرد، مرد باشد و چه زن؛ یعنى جنسیت در ارزش عمل نقشى 
سَنُدْخِلُهُمْ  الِحاتِ  الصَّ عَمِلُوا  وَ  آمَنُوا  الَّذینَ  ندارد ولى وجود ایمان لازم و ضرورى است: «وَ 
نْهارُ خالِدینَ فیها أَبَدا» )نساء، 57( «و به زودی كسانی را كه ایمان آورده   جَنَّاتٍ تَجْري مِنْ تَحْتِهَا الأَْ

www.SID.ir


17
ث

حدی
 و 

آن 
 قر

ظر
ز من

ى ا
عنو

ت م
لام

ه س
ى ب

تیاب
دس

ل 
وام

ع

و كارهای شایسته كرده اند، در باغهایی كه از زیر [درختانِ ] آن نهرها روان است درآوریم كه برای همیشه 
در آن جاودانند».

الِحاتِ مِنْ ذَكَرٍ أَوْ أُنْثی  وَ هُوَ مُؤْمِنٌ فَأُولئِکَ یَدْخُلُونَ الْجَنَّۀَ» )نساء، 124(  «وَ مَنْ یَعْمَلْ مِنَ الصَّ
«وكسانی كه كارهای شایسته كنند- چه مرد باشند یا زن- درحالی كه مؤمن باشند، آنان داخل 

بهشت می شوند».
ئاتِهِمْ وَ  هِمْ كَفَّرَ عَنْهُمْ سَیِّ دٍ وَ هُوَ الْحَقُّ مِنْ رَبِّ لَ عَلی مُحَمَّ الِحاتِ وَ آمَنُوا بِما نزُِّ «وَ الَّذینَ آمَنُوا وَ عَمِلُوا الصَّ
أَصْلَحَ بالهَُمْ» )محمد،2( « و آنان كه ایمان آورده و كارهای شایسته كرده اند و به آنچه بر محمد [ص] نازل 
آمده گرویده اند- [كه ] آن خود حقّ [و] از جانب پروردگارشان است- [خدا نیز] بدی هایشان را زدود 

و حال [و روز] شان را بهبود بخشید».

حضرت على علیهالسلام در کتاب غررالحکم و دررالکلم، ایمان و عمل را دو دوست همراه 
است و ارزشى  ناقص  دیگرى  بدون  هرکدام  که  به طورى   فرموده اند،  ذکر  جدانشدنى  و 
«ایمان  )تمیمیآمدی،1410 ق: 95(  یفترقان»  العمل أخوان  تؤأمان  و رفیقان لا  ندارد:«ألإیمان و 
و عمل، دو برادر همراه و دو دوست جدانشدنی هستند»؛ و امام صادق علیه السلام نیز مى فرماید: 

«الإیمانُ عمل كُلّه» )كلینی،1369، ج 2: 34(«تمام ایمان عمل است».

ازآنجاکه مؤمن، در همه حال و در تمام لحظات زندگى اش، خدا را ناظر بر خود مى بیند و به 
این باور قلبى رسیده است که هیچ برگى از درخت بر زمین نمى افتد مگر به علم و اذن خداوند 
حکیم، لذا همواره خدا را یار و یاور خویش مى بیند و درنهایتِ آرامش، تلاش مى کند و به 

نتیجۀ کار، راضى است:
«الَّذینَ آمَنُوا وَ لمَْ یَلْبِسُوا إیمانهَُمْ بِظُلْمٍ أُولئِکَ لهَُمُ الأَْمْنُ وَ هُمْ مُهْتَدُونَ» )انعام، 82( «كسانی كه 

ایمان آورده و ایمان خود را به شرك نیالوده اند، برای آنان ایمنی است و ایشان راه یافتگان اند».
هِمْ وَ لا خَوْفٌ  كاةَ لهَُمْ أَجْرُهُمْ عِنْدَ رَبِّ لاةَ وَ آتَوُا الزَّ الِحاتِ وَ أَقامُوا الصَّ «إِنَّ الَّذینَ آمَنُوا وَ عَمِلُوا الصَّ
عَلَیْهِمْ وَ لا هُمْ یَحْزَنوُنَ» )بقره، 277( «كسانی كه ایمان آورده و كارهای شایسته كرده و نماز بر 
پا داشته و زكات داده اند، پاداش آنان نزد پروردگارشان خواهد بود؛ و نه بیمی بر آنان است و نه 

اندوهگین می شوند».
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«ابوحمزه گوید: از امام باقر علیه السلام راجع به قول خداى متعال «سکینه را در دل مؤمنین 
نازل کرد» پرسیدم، فرمود: سکینه ایمان است و باز دربارة قول خداى عز و جل: «با روحى از 
جانب خود ایشان را تأیید کرد». پرسیدم، فرمود: آن روح ایمان است» (کلینى، 1369، ج 3: 24). 
«فضیل گوید: به امام صادق علیه السلام عرض کردم: اینکه خدا فرماید: «ایشان اند که خدا ایمان 
را در دل هایشان رقم زده» (مجادله، 22) آیا خود آن ها نسبت به آنچه خدا در دل هایشان رقم 

زده دستى دارند؟ فرمود: نه» (همان).

4-1-2- معاد باورى و آخرت گرایى

اصل معاد در اسلام به این معناست که همۀ انسان هایى که پا به این عالم دنیا گذاشته اند، بعد 
از مدتى زندگى در این عالم، مى میرند و همگى در جهان دیگرى زنده مى شوند و در قیامت 
در دادگاه عدل الهى حضور مى یابند و پس از رسیدگى به پروندة اعمال، به بهشت جاودان و 
یا جهنم مى روند. یکى از مهم ترین عواملى که براى انسان، ایجاد آرامش مى کند، باور به روز 
جزا و قیامت است. انسان مؤمن باور دارد که پاداش تمام صبر و سختى هاى این دنیاى فانى 
را خواهد دید، بنابراین دل بستۀ خوشى هاى این دنیا نخواهد شد و به جهت گرفتارى هایى که 
در معاش زندگانى خویش احساس مى کند، مضطرب و نگران نمى شود. همین معادباورى 

زمینه اى است براى کسب تقواى الهى در دورى از گناهان و ظلم به دیگران:
بورزید چگونه  كفر  اگر  )مزمل، 17( «شما  شیباً»  الْوِلْدانَ  یَجْعَلُ  یَوماً  كَفَرْتُمْ  إِنْ  تَتَّقُونَ  «فَکَیْفَ 

میتوانید از عذاب قیامت خود را كنار بکشید روزی كه كودكان را پیر می كند».
رِ الْمُؤْمِنینَ» )بقره، 223( « واز خدا پروا كنید و بدانید كه  َ وَ اعْلَمُوا أَنَّکُمْ مُلاقُوهُ وَ بَشِّ «وَ اتَّقُوا االلهَّ

شما او را دیدار خواهیدكرد و مؤمنین را بشارت ده» .

یاد مرگ و باورداشتن به جهانى غیر از این دنیاى مادى و این که در لحظه لحظۀ زندگى مان 
خدایى است که بر اعمال و رفتار و حتى بر نیاّت ما ناظر است، به انسان یک امنیت خاطر 
مى بخشد و آرامشى که هیچ چیز دیگرى نمى تواند جایگزین آن شود. حضرت على علیه السلام 
نْ عَلَیْکُمُ  ِ عَزَّ وَ جَلَّ تُهَوَّ فرمود: «أَكْثِرُوا ذِكْرَ الْمَوْتِ وَ یَوْمِ خُرُوجِکُمْ مِنَ الْقُبُورِ وَ قِیَامِکُمْ بَیْنَ یَدَيِ االلهَّ
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الْمَصَائِبُ» )مجلسی، 1403، ج 6: 132( «مرگ و روز خروج از قبر و قیام در نزد خدا را زیاد یاد 
كنید كه سختی ها را بر شما آسان می كند». حضرت امام صادق علیه السلام فرمود:«ذِكْرُ الْمَوْتِ یُمِیتُ 
هَوَاتِ فِی النَّفْسِ وَ یَقْلَعُ مَنَابِتَ الْغَفْلَۀ» )همان، 313( «یاد مرگ، شهوات نفس را می میراند و ریشة  الشَّ

غفلت را از جا می كند».

4-1-3- توکل

مى توان رابطۀ ایمان و توکل را به  خوبى  دریـافت ، به نحوى  که کمى
و زیادى توکل تأثیر مستقیم دارد. در قرآن کریم بیش از 8 آیه است که با  صراحت رابطه توکل 
و ایمان را مـطرح مى کنند و به پیروان خدا تذکر مى دهند که ریشۀ اصلى توکل، ایمان به خدا 

 یکى از موضوعات اعتقادى که در قرآن کریم بارها و بارها بر آن تأکید شده، موضوع «توكل» 
است. در آیات و سوره هاى گوناگونى به این مطلب توصیه شده و به عنوان یکى از صفات بارز 
و جدانشدنى از مؤمنان معرفى شده است. درواقع «توكل» یکى از عوامل تقویت ایمان و 
درنتیجه از عوامل سلامت معنوى انسان است. این واژه و مشتقات آن در قرآن کریم 70 مرتبه 
آمده است. توکل از ریشه «وكل» و وکل  (بر وزن فلس) به معناى واگذار کردن، و وکیل به 
معناى موکول و آن کسى است که کار به او واگذار شده است (قرشى  بنابى،1371، ج 7: 240) 
(فراهیدى، 1409ق، ج5: 405). راغب اصفهانى درباره معناى توکل مى فرماید: اگر کلمۀ توکل 
با «لام» بیاید به معناى تولى و عهده دار شدن سرپرستى است مثل «توکلت لفلان» که یعنى من 
متولى و عهده دار سرپرستى فلانى شدم و اگر با «علی» بیاید به معناى «اعتماد كردن» است، مثل 

«توكلت علی فلان» یعنى اعتماد کردم بر فلانى (راغب اصفهانى، بى تا: 482).

توکل، اعـتماد قـلب در امـور، بر خداى متعال است به طورى  که  بندگان  جمیع  امور خویش 
را بر خداوند حـواله دهـند و از هر نیرو و قدرتى دیگر در امور  خویش  تبرى جویند و تنها 
به یک قدرت وابسته باشند و او خدا اسـت و تـنها او را  اسـاس  عمل و تأثیر بدانند و اگر براى 
انسان هاى مؤمن در حوزة عملیات روحى و جسمى، فـردى و اجـتماعى،  چنین حالتى پیش آید 
اینان «متوکلین  به خدا» به شمار مى آیند (حقانى زنجانى، 1363: 41). از دقت در ماهیت توکل 
ِ ایمان و زیادى  آن در کمى 
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است و هر چه ایمان  قوى تر ، توکل بیشتر و هر چه ایمان فرد ضعیف تر، توکل او نیز سست تر 
خواهد بود:

هِمْ  ُ وَجِلَتْ قُلُوبُهُمْ وَ إِذا تُلِیَتْ عَلَیْهِمْ آیاتُهُ زادَتْهُمْ إِیماناً وَ عَلی  رَبِّ «إِنَّمَا الْمُؤْمِنُونَ الَّذِینَ إِذا ذُكِرَ االلهَّ
لُون» )انفال، 2( «مؤمنان، همان كسانی اند كه چون خدا یاد شود دل هایشان بترسد و چون آیات او بر  یَتَوَكَّ

آنان خوانده شود بر ایمانشان بیفزاید، و بر پروردگار خود توكّل می كنند».

 علامه طباطبایى در ذیل این آیه آورده است: وقتى ایمان انسان زیاد گشت و به حدى از کمال 
رسید که مقام پروردگارش را و موقعیت خود را شناخت و به واقعِ مطلب پى برد و فهمید 
که تمامى امور به دست خداى سبحان است و او یگانه ربى است که تمام موجودات به سوى 
او بازگشت مى کنند، در این موقع بر خود حق و واجب مى داند که بر او توکل کند و تابع ارادة 
او شود و او را در تمامى مهمات زندگى، وکیل خود بگیرد و به آنچه او در مسیر زندگى اش 
مقدر مى کند رضا دهد و بر طبق شرایع و احکامش عمل کند، اوامر و نواهی اش را به کار بندد 

(طباطبایى، 1374، ج 9 : 10-11).
حیمِ» )شعرا، 217( «و بر خدای مهربان توكل كن». علامه طباطبایى در  لْ  عَلَی الْعَزیزِ الرَّ  «وَ تَوَكَّ

ذیل این آیه مى فرماید: «تو در کار پیروان و نافرمانان هر دو طبقه به خدا توکل کن، که او عزیز و 
رحیم است، همان عزیز و رحیمى که با قوم نوح و هود و صالح و ابراهیم و لوط و شعیب 
و قوم فرعون، آن رفتارها را کرد که شنیدى و ما داستان هایشان را برایت گفتیم، پس سنت ما 
همواره این است که به عزت خود، نافرمانان را بگیریم و به رحمت خود مؤمنین را نجات دهیم» 
(علامه طباطبایى، 1374، ج 15: 467). در تفسیر مجمعالبیان در ذیل آیه فوق آمده است: کار خود 
را به خدایى واگذار که از دشمنان خود انتقام می گیرد و به دوستان خود رحیم است (طبرسى، 

1360، ج18: 68).

 4-1-4- تقوا

با عنایت به مفاهیم آیات قرآن کریم و توصیف خدا از متقیان، به این مهم پى  مى بریم که 
تقوا نیز از دیگر عواملى است که باعث ایجاد آرامش و سلامت روح و جان براى صاحب خود 
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مى شود. خداوند در آیات آغازین سورة بقره، متقیان را چنین معرفى مى نمایند: «الَّذِینَ یُؤْمِنُونَ 
ا رَزَقْناهُمْ یُنْفِقُونَ» )بقره، 3( «آنان كه به غیب ایمان می آورند، و نماز  لاةَ وَ مِمَّ بِالْغَیْبِ وَ یُقِیمُونَ الصَّ

را بر پا می دارند، و از آنچه به ایشان روزی داده ایم انفاق می كنند». پس متقیان عبارت اند از 

مؤمنین، یعنى تقوى از اوصاف و ویژگى هاى طبقۀ معینى از مؤمنین نیست و این طور نیست 
که تقوى، صفت مرتبه اى از مراتب ایمان باشد که دارندگان مرتبۀ پائین تر، مؤمن بى تقوا باشند. 
درنتیجه تقوى مانند احسان و اخبات (اطمینان) و خلوص، یکى از مقامات ایمان نیست، بلکه 
صفتى است که با تمامى مراتب ایمان جمع مى شود، مگر آن که ایمان، ایمان واقعى نباشد 
(طباطبایى، 1374، ج 1: 69)؛ و یا در آیات دیگر، تقوا و پرهیزگارى، عامل فوز و رستگارى 
الْمُفْلِحُون» )حشر، 9( «و هر كس از  فَأُولئِکَ هُمُ  انسان بیان شده  است: «وَ مَنْ یُوقَ شُحَّ نفَْسِهِ 

خسّت نفس خود مصون ماند، ایشان اند كه رستگاران اند».

کلمۀ تقوى از مادة «وقایه» و به معناى «نگهدارى و حفاظت از چیزى است که اذیت و آزار 
مى رساند» (راغب اصفهانى، 1412ق: 881) این واژه با تمام انواع مشتقات به طورکلى 258 
مرتبه در قرآن کریم مورد استعمال قرار گرفته است. اصطلاح تقوى با حفظ معناى لغوى خود، 
در آموزه هاى دینى، به «نگهدارى نفس از گناه» تعبیر مى شود و درواقع، متقى کسى است که 
پرهیزگار باشد، گناه انجام ندهد و در خفا و آشکار، خدا را ناظر بر اعمال و نیات خود بداند 
و خودنگهدار باشند. در شریعت و دین، تقوى یعنى خودنگهدارى از آنچه به گناه مى انجامد 
و این تقوى با ترك نمودن حتى بعضى از مباحات که گناه هم ندارند، کامل و تمام مى شود 

(همان: 881 ؛ فراهیدى، 1409 ق، ج 5: 238).
 تقوا در قرآن و کلام امامان معصوم علیهم السلام، تنها به معناى «دورى از گناهان و خوددارى 
از معاصى» نیامده است، بلکه دژ و سپرى معرفى شده است که مانع از دخول عواملى مى شود 

که از تأثیر الوهیت در انسان مى کاهد (مهدوى کنى، 1389: 126).
 خداوند، انسان را به نیرویى مجهز نموده است که با آن مى تواند خوب و بد را از هم تشخیص 
اها * فَأَلْهَمَها فُجُورَها وَ تَقْواها» )شمس، 8  دهد و به سوى حق و حقیقت برود: «وَ نفَْسٍ وَ ما سَوَّ
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و7( «سوگند به نفَْس و آن كس كه آن را درست كرد، سپس پلیدكاری و پرهیزگاری اش را به آن الهام 
كرد». خدا در قرآن، هر جا كه سخن از هدایت فطری به میان آمده، متقیان را مورد خطاب قرار داده 
است: «هذا بَیانٌ لِلنَّاسِ وَ هُدیً وَ مَوْعِظَۀٌ لِلْمُتَّقینَ» )آل عمران، 138( «این [قرآن ] برای مردم، بیانی و 

برای پرهیزگاران رهنمود و اندرزی است». در این تقواى عمومى که فطرى است، انسان با تشخیص 

خوب از بد، کارهاى خوب را انجام مى هد و از زشتى ها دورى مى کند؛ لذا تقوى، مقدمۀ همان 

ایمانى است که انسان را به سرمنزل مقصود خواهد رسانید. این تقوا، زمینۀ پذیرش هدایت تشریعى 

را فراهم مى کند و سلامت فطرت و درنهایت سلامت روح و روان را براى بشر به ارمغان مى آورد.

4-2- عوامل رفتارى و عملى (عبادى)

اگرچه ایمان و اعتقاد قلبى به خدا، یکى از مهم ترین عوامل دستیابى به سلامت معنوى به شمار 
مى آید، ولى صرف ایمان بدون عمل، فاقد ارزش است و در حقیقت بى تأثیر خواهد بود. درنتیجه 
اعمال و عباداتى براى انسان در نظر گرفته شده  است تا به وسیلۀ آن ها در راستاى قرب و نزدیکى 

به خداى متعال گام بردارد. در ادامه، به مهم ترین اعمال عبادى اشاره مى شود:

4-2-1- ذکر

اگرچه اصطلاح سلامت معنوى به طور مستقیم در قرآن استفاده نشده، اما واژه هاى «سکینه» و 

«اطمینان قلبى» در آیات قرآن کریم به کار رفته  است. به  طورى  که در آیۀ 28 سورة رعد، به صراحت 

ِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ»  ِ أَلا بِذِكْرِ االلهَّ و لطافت تمام بیان شده است: «الَّذینَ آمَنُوا وَ تَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُمْ بِذِكْرِ االلهَّ
)رعد، 28( «آنان كه به خدا ایمان آورده و دل هایشان به یاد خدا آرام می گیرد، آگاه شوید كه تنها 

یاد خدا آرام  بخش دل هاست». طبرسى، مفسر بزرگ شیعه در ذیل آیۀ فوق بیان مى دارد که: «در اینجا 

خداوند متعال، بندگان خود را تشویق مى کند که دل هاى خود را با توجه به نعمت ها و پاداش او 

تسکین دهند و آرامش بخشند، زیرا وعدة خداوند، حتمى است و هیچ  چیز براى آرامش دل هاى 
مضطرب، بهتر از نویدهاى صادق نیست»  (طبرسى،1360، ج13: 60). زمخشرى، آرامش را 
یادآوردن رحمت و مغفرت الهى بعد از آشفتگى ناشى از اضطراب و ترس از خشیت خدا 
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بیان کرده است (زمخشرى، 1407 ق، ج 2: 528).
«ذكر» یکی  از  واژگان  مورد استفادة قرآن در حـوزة وحی و کتب آسمانی است که به همراه  

مشتقاتش  به تناسب مضامین و مفاهیم آیات 292 بار به کار رفته است. ذکر، یکى از مسائلى 
است که در قرآن مکرر آمده و بر بر آن تکیه شده است؛ ذکر یعنى به یاد بودن، به هوش بودن 
و متوجه  بودن (خامنه اى، 1383: 69). ذکر در لغت به معنى یادآورى آن چیزى است که انسان 
در حافظه دارد، حاضر شدن چیزى در دل یا بر زبان (ضد نسیان و غفلت ) و نیز یکى از اسامى 

قرآن است که در چند آیه آمده: 

كْرَ وَ إِنَّا لهَُ لحَافِظُونَ»  )حجر، 9( «و بی تردید ما این قرآن را به تدریج نازل كرده ایم  لْنَا الذِّ «إِنَّا نحَْنُ نزََّ

و قطعاً نگهبان آن خواهیم بود». 

«وَ هذا ذِكْرٌ مُبارَكٌ أَنْزَلْناهُ أَ فَأَنْتُمْ لهَُ مُنْکِرُونَ»  )انبیاء،50( «و این [كتاب ]، كه آن را نازل كرده ایم، 

پندی خجسته است. آیا باز هم آن را انکار می كنید؟». تلاوت کلام االله موجب تذکّر و یادآورى حق و 

حقیقت و موجب بیرون آمدن خواننده از غفلت است و وجه  تسمیۀ قرآن به « ذكر» همین مناسبت است. 

شایان توجه است که بنا بر آیاتى از سورة قمر، قرآن وسیله اى آسان براى پندگیرى و یادآورى است: 

كِر» )قمر، 17( «و قطعاً قرآن را برای پندآموزی آسان كرده ایم». كْرِ فَهَلْ مِنْ مُدَّ رْناَ الْقُرْآنَ لِلذِّ «وَ لقََدْ یَسَّ

 ذکر و یاد خدا، از نظر پنهان یا آشکار بودن و یا این که در چه موقعیت و شرایطى باشد، به 

انواعى طبقه بندى مى شود. ذکر پنهان، ذکر آشکار، ذکر در نفس و ذکر هنگام انجام واجبات 
و ترك محرمات. ابن فهد حلى، در عده الداعى، براى ذکر، انواعى را مترتب دانسته است که 
عبارت اند از: «بهترین دعا و ذکر، ذکر پنهانى است و فضیلت آن از هفتاد برابر عبادت آشکار 
نیز بیشتر است، بدان که این سخن از امام باقر و یا امام صادق علیهماالسلام را در روایتى، 
زراره از ایشان نقل کرده است: ثواب ذکر پنهانى در نفس مرد را، جز خداى نمى داند، اشاره به 
قسم سوم از اقسام ذکر است که بهتر از آن دو است؛ یعنى ذکر پنهانى و نهانى همان است که 
در نفس مرد است و جز خداى نمى داند. بدان که غیر از این اقسام سه گانۀ ذکر، قسم چهارمى 
نیز موجود است که افضل از همۀ این هاست و آن یاد خدا به هنگام برخورد با اوامر و نواهى 
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اوست که امر را انجام دهد و نهى را به خاطر ترس از خدا و مراقبت او ترك کند» (ابن 
فهد حلى، 1381: 259).حضرت على علیه السلام فرمود: «ذکر بر دو نوع است، نخست هنگام 
مصیبت و بهترین چنین ذکرى آن است که در هنگام ارتکاب گناه یاد خدا باشید و از گناه دست 
بکشید» (طبرسى، 1385 ق: 54)؛ هم ایشان مى فرماید: «به یاد خدا شتاب ورزید که بهترین ذکر 
است» (انصاریان، 1388: 95)؛ و یا فرمود: از حضرت رسول شنیدم که مى فرمود: «هر سخن 
و کلامى سه حالت دارد: یا سودمند است، یا سالم و یا اندوهگین و غمناك؛ سخن سودمند 
آن سخنى است که ذکر و یاد خدا باشد، و سخن سالم آن است که مورد محبت خدا باشد؛ و 
سخن اندوه بار آن کلامى است که در تجسّس و جریانات مردم وارد شود» (کوفى اهوازى، 1387: 
27). امام صادق علیه السلام مى فرمود: «سرور اعمال سه چیز است:انصاف دادن به مردم از 
خود، تا آنجا که هر چه خشنودت کند مثلش را براى مردم بخواهى؛ و مواسات نمودن با برادرت در 
مال؛ و یاد خدا درهرحال و آن گفتن  «سبحان االلهَّ و الحمد اللهَّ و لا اله الا االلهَّ و االلهَّ اكبر» فقط نیست، 

بلکه هر گاه امر خدای عز و جل به تو رو آورد عمل كنی و چون نهی و منعش به تو رسد، ترك كنی» 

)ابن بابویه، 1376، ج 2: 113(.

 یکى از مهم ترین اثرات یاد خدا، ایجاد امنیت روان و آرامش براى انسان است. خدا در قرآن مى فرماید: 

ِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ» )رعد، 28( «آن ها که به خدا ایمان  ِ أَلا بِذِكْرِ االلهَّ «الَّذینَ آمَنُوا وَ تَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُمْ بِذِكْرِ االلهَّ

آورده و دل هایشان به یاد خدا آرام مى گیرد، آگاه شوید که تنها یاد خدا آرام بخش دل هاست». وقتى که 

خدا در قرآن، ویژگى هاى مؤمنان را توصیف مى کند، یکى از صفات ایشان را ترس از خدا بیان نموده 

عَلَیْهِمْ آیاتُهُ زادَتْهُمْ  تُلِیَتْ  إِذا  وَ  قُلُوبُهُمْ  وَجِلَتْ   ُ ذُكِرَ االلهَّ إِذا  الَّذِینَ  الْمُؤْمِنُونَ  و فرموده است: «إِنَّمَا 

لُونَ» )انفال،2( «مؤمنان تنها كسانی اند كه وقتی یاد خداوند به میان می آید  هِمْ یَتَوَكَّ إِیماناً وَ عَلی  رَبِّ

دل هایشان از ترس می تپد و وقتی آیات او برایشان تلاوت می شود ایمانشان زیادتر می گردد و بر 

پروردگار خود توكل می كنند».

سؤالى که در اینجا مطرح مى شود آن است که آیا این ترس از خدا با آرامش و اطمینان  قلبى که در 

سورة رعد از آن یاد شد، منافاتى دارد یا نه؟ مسلماً ازآنجاکه خدا حکیم است و تناقض از حکمت 
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دور است، هیچ منافاتى وجود ندارد، همان گونه که علامه طباطبایى در ذیل آیۀ 28 سورة رعد چنین 

قُلُوبُهُمْ...»  وَجِلَتْ   ُ ذُكِرَ االلهَّ إِذا  الَّذِینَ  الْمُؤْمِنُونَ  آورده اند: این با آیۀ سورة انفال که مى فرماید: «إِنَّمَا 

منافات ندارد، زیرا ترسى که در این آیه آمده، ترسى نیست که با اطمینان منافات داشته باشد، 
بلکه حالتى است قلبى که طبعاً قبل از آمدن اطمینان عارض قلب مى شود (طباطبایى، 1374، 
ج 11: 485). در تفسیر «مجمع البیان» در ذیل این آیه آمده است: «بنابراین میان این دو آیه، 
ناسازگارى نیست؛ زیرا ترس مربوط به ذکر کیفر خدا و آرامش مربوط به ذکر عفو و احسان خداست. 
دیگر این که: مؤمن هرگاه به یاد نعمت ها و آمرزش خدا بیفتد، حسن ظن پیدا مى کند و آرامش مى یابد 

و هرگاه به یاد گناهان خود بیفتد، ناراحت و پریشان مى شود. «وجل» یعنى ترسى که همراه با اندوه 

است؛ «...وَ إِذا تُلِیَتْ عَلَیْهِمْ آیاتُهُ زادَتْهُمْ إِیماناً...» «هرگاه قرآن برای آن ها خوانده شود، بر یقین 

و ایمان آن ها افزوده می شود». ابن عباس گوید: یعنى بر تصدیق آن ها نسبت به آیاتى که تدریجاً از 

جانب خداوند نازل مى شود، افزوده مى شود» (طبرسى، 1360، ج 10: 160-161). 

سیوطى نیز، در ذیل این آیه گفته است: آرامش با فراخى سینه به دلیل شناخت توحید است و 

ترسان بودن هنگام بیم، از کژى و انحراف از مسیر هدایت پیش مى آید، پس دل ها به سوى آن متوجه 

مى گردند، که در آیۀ 33 سورة زمر بین آن ها جمع کرده است: «تَقْشَعِرُّ مِنْهُ جُلُودُ الَّذِینَ یَخْشَوْنَ رَبَّهُمْ 

ِ»  «از [تلاوت آیات قرآن] خداترسان را لرزه بر اندام افتد،  ثُمَّ تَلِینُ جُلُودُهُمْ وَ قُلُوبُهُمْ إِلی ذِكْرِ االلهَّ

سپس آرامش به بدن ها و دل هایشان بازآید و به یاد خدا نرم گردد» )سیوطی،1380، ج 2: 98(.

 4-2-2- نماز

 یکى از عوامل مهم دستیابى به سلامت روان در قرآن کریم، نماز است. خدا در قرآن، به مؤمنان سفارش 

مى کند در هنگام سختى ها و نگرانى ها از صبر و نماز، مدد جویند: «یا أَیُّهَا الَّذینَ آمَنُوا اسْتَعینُوا 

ابِرین» )بقره، 153( «ای كسانی كه ایمان آوردید از صبر و صلاة  َ مَعَ الصَّ لاةِ إِنَّ االلهَّ بْرِ وَ الصَّ بِالصَّ

استعانت جویید كه خدا با صابران است». البته لازم به ذکر است که در این آیه منظور از صبر، 

روزه است (طباطبایى، 1374، ج 1: 230).

به عبارتى، نماز یعنى یاد کردن خدا در عمل و همان گونه که انسان با یاد خدا به آرامش و امنیت 
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خاطر مى رسد، نماز نیز به انسان آرامش مى دهد و باعث سلامت روح و جان نمازگزار مى گردد: «وَ 

لَاةَ لِذِكْرِي» )طه، 14( «و برای یاد كردن من نماز به پا كن». در فرهنگ اصطلاحات قرآنى،  أَقِمِ الصَّ

براى صلاة دو معنا بیان شده است: الف) دعا: «وَ صَلِّ عَلَیْهِمْ إِنَّ صَلاتَکَ سَکَنٌ لهَُمْ» )توبه، 103( 
مْسِ إِلی  لاةَ لِدُلوُكِ الشَّ «و برایشان دعا كن، زیرا دعای تو برای آنان آرامشی است؛ ب) نماز: «أَقِمِ الصَّ

غَسَقِ اللَّیْلِ» )اسرا، 78( «نماز را از زوال آفتاب تا نهایت تاریکی شب، برپادار».

حضرت زهرا سلام االله علیها در خطبۀ فدکیه، فلسفۀ وجوب نماز را دورى از تکبر و غرور  
لاةَ تَنْزیهاً لکَُمْ عَنِ الْکِبْرِ» «پس خدا  رْكِ، وَ الصَّ ُ الاْیمانَ تَطْهیراً لکَُمْ مِنَ الشِّ بیان مى فرمایند: «فَجَعَلَ االلهَّ
ایمان را برای پاكی از شرك و نماز را برای دوری از كبر برای شما قرار داد» )مجلسی، 1379: 679(. 

ُ یَعْلَمُ ما تَصْنَعُونَ» )عنکبوت،  ِ أَكْبَرُ وَ االلهَّ لاةَ تَنْهی  عَنِ الْفَحْشاءِ وَ الْمُنْکَرِ وَ لذَِكْرُ االلهَّ لاةَ إِنَّ الصَّ «أَقِمِ الصَّ

45( «نماز را بپا دار كه نماز )انسان( را از زشتی ها و منکرات باز می دارد و یاد خدا از آن هم برتر و 

بالاتر است و خدا می داند شما چه كارهایی انجام می دهید». امیر مؤمنان حضرت على علیه السلام 

پاك شدن گناهان، رهایى از عذاب جهنم، پاك شدن از آلودگى هاى جسم و جان، دل نبستن 
به دنیا و زیورهاى دنیایى را ازجمله آثار نماز بیان فرموده اند (شریف رضى، 1379: 421).

در میان آموزه هاى دینى، عبادت و ذکر  خدا از جایگاه ویژه اى برخوردار است و در ایجاد 
بهداشت روانى و آرامش روانى افراد نقش  اساسى  دارد؛  چـنان که بـعضى از بـزرگان فرموده اند: 
تا زمانى که سلامت و بهنجارى اعتقادى  حاصل  نشود،  سـلامت روانى هم حاصل نمى گردد 
(مطهرى، 1374: 34). یکى از عواملى که زندگى را از حالت  روزمره گى و پوچى خارج مى کند 
و به  آن شادابى، تنوع و تحول خاصى  مى بخشد، وجود  برنامه اى  منسجم  و منظم  براى ارتباط 
انسان با خدا  در پنج  نوبت  شبانه روز اسـت. پنج وعده اى که در حقیقت پنج میعادگاه  ملاقات 
محب و محبوب است. هر نماز تا نماز بعد، به انسان بهانه اى  براى زیستن  و دلیلى  براى  بودن 
مى بخشد.گفتگوهاى روزانۀ عاشق و معشوق، در آدمى این احساس  را  زنده  مى کند که تا زمانى 
که کسى را براى  گفتگو و ارتباط حاضر مى بیند زندگى  قابل زیستن است، به ویژه آن که طرف  

گفتگو، محبوب دل ها  و بخشندة هستى، یعنى خدا باشد.
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در خانه اى  که معنویت و ارتباط با خالق وجود داشته باشد، همانا آرامش و راحتى، امنیت 
روان و... برقرار است و برعکس در خانۀ خالى از معنویت، گویى که زندگى مرده است، 
اضطراب و دل نگرانى بر وجود تمام اعضاى خانواده حاکم است: «وَ قَالَ النَّبِیُّ مَثَلُ الْبَیْتِ الَّذِي 
تِ» )طبرسی، 1370: 311( «مَثَل  ُ فِیهِ كَمَثَلِ الْحَیِّ وَ الْمَیِّ ُ وَ الْبَیْتِ الَّذِي لاَ یُذْكَرُ االلهَّ یُذْكَرُ فِیهِ االلهَّ
خانه ای كه  در آن از خدا  یاد  می شود و خـانه ای كـه در  آن یادی از خدا به میان نمی آید، مَثَل زنده 

و مرده است».

«نماز» نشان مى دهد که رابـطه اى بـین  انسان و پروردگـارش وجود دارد. وقوف خاشعانه  
و خاضعانۀ انسان  در  نماز، در  برابر خـداوند مـتعال ، به او نیرویى معنوى مى بخشد که صفاى  
روحى و آرامش قلبى و امنیت روانى را  در او تقویت مى کند، زیرا  انسان در نماز با تمام اعضاى بدن 
و حواس  خود  مـتوجه  خـدا مـى شود و از همۀ  اشتغالات و مشکلات دنیا، روى برمى گرداند و 
به  هیچ چیز جز  خدا  و آیات قـرآن که در نماز به زبان  مى آورد، فکر نمى کند. همین روى گردانى 
کامل از مشکلات زندگى  و نیندیشیدن  به آن ها در اثناى  نماز، باعث ایجاد حالتى از آرام سازى 
کامل و آرامـش روان و آسـودگى عـقل  در  انسان مى شود. این حالت آرام سازى و آرامش 
روانى ناشى از نماز، از نظر درمانى تـأثیر بـسزایى  در  کاهش  شدت  تشنجات عصبى ناشى از 

فشار زندگى روزانه و پایین آوردن حالت اضطرابى که برخى از مردم  دچار  آن  هستند، دارد.
پژوهشگران مـختلفى در سراسر جهان  درباره تأثیر مذهب،  محیط هاى  مذهبى  و آداب ورسوم  
دینى در سلامت روانى افـراد، بـهداشت روانى جامعه و بهبودى بیماران روانى و مقاوم کـردن  
افـراد  در بـرابر رخدادهاى دردناك و ایجاد  آرامش  پژوهش  کرده اند  و بـه دسـتاوردهاى مهمى  
رسیده اند.با وجود اختلاف روش ها، محیط ها و موضوع هاى موردبررسى، تقریباً همه ایـن 
پژوهـش ها تأیید مى کنند که  در  محیط هاى  مـذهبى و جـامعه هایى که ایـمان مـذهبى در  آن ها  
بیشتر  است،  میزان  اختلال هاى  روانى و بـه ویژه افـسردگى به طور محسوسى کمتر از میزان 
آن ها در محیط ها و جوامع غیرمذهبى است و افـراد مـذهبى به طورکلى، در مقایسه با  دیـگران 

سلامت روانى بیشترى دارنـد.
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در پژوهشى که پناهى (1387) در دانش آموزان دبیرستانى قم انجام داد، به رابطۀ معکوس بین 
تقید دینى دانش آموزان و سطح اضطراب آنان رسید؛ وى یکى از نتایج پژوهش خود را چنین 
بیان مى نماید: «بین تقید به نماز و سطح اضطراب دانش آموزان، رابطۀ معنادار وجود دارد و 
هر قدر تقید دانش آموزان به نماز بیشتر باشد، از آرامش روانى بیشترى برخوردار مى شوند».

4-2-3- قرآن کریم

واژة «ذكر» بدون در نظر گرفتن مشتقات آن و به تنهایى، بیش از هفتاد بار در قرآن کریم به کار 
رفته است. افزون بر این واژة « ذكری» و نیز « تذكره » نیز به عنوان وصفى براى قرآن کریم در 
آیات الهى آمده است. تمام این موارد به جز یک مورد واژة « الذكر»، در آیات و سوره هاى 
مکى هستند. قرآن پژوهان و مفسران بر این نکته تأکید ورزیده اند که تنبهّ دادن به  مقتضاى 
فطرت و طرح توحید و زدایش شرك از ذهن و زبان انسان و تأکید بر ارزش هاى والاى الهى- 
انسانى و توجه دادن بشر به خداوند از راه وادار ساختن او به تدبر در هستى و ... از موضوعات 
بنیادى و اصلى سور و آیات مکى است. بدین سان « قرآن» ذکر است یعنى یادآور نعمت هاى 
الهى است و آموزه هاى آن «ذکر» است. یعنى تنبهّى است براى انسان و جایگاه او در خلقت و 

پیوند او با خالق و بیدارباشى براى یافتن راه در تاریک (مهدوى راد، 1382: 215).
مفسران ذکر را در برخی  آیات  با قرآن تطبیق می دهند و معتقدند که اگر این واژه برداشته 
كْرَ   و کلمۀ  قرآن جایگزین آن شود هیچ خللی بـه تفسیر آن وارد نمی شود: «وَ أَنْزَلْنَا  إِلیَْکَ  الذِّ
رُون» )نحل، 44( «و این قرآن را به تو نازل كردیم تا برای  لَ إِلیَْهِمْ وَ لعََلَّهُمْ یَتَفَکَّ نَ لِلنَّاسِ مَا نزُِّ لِتُبَیِّ
لهَُ  إِنَّا  وَ  كْرَ  الذِّ لْنَا  نزََّ نحَْنُ  «إِنَّا  اندیشه كنند».  بیان كنی شاید  نازل شده  ایشان  به  مردم آنچه را 
لحََافِظُونَ» )حجر، 9( «این ماییم كه این ذكر )قرآن( را نازل كرده ایم و ما آن را به طورقطع حفظ 

خواهیم كرد».

قرآن کتاب آسمانى مسلمانان که از طرف خدا به پیامبر عظیم الشأن حضرت محمد مصطفى 
و به عنوان کتاب هدایت بشر نازل شده است، و درواقع علاوه بر کتاب پیامبر، حجت و معجزة 
آن بزرگوار نیز هست. این که چرا معجزة ایشان از نوع کتاب است، طبق اعجاز پیامبران گذشته 
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متناسب با زمان و عصر آن زمان است. از وجوه اعجاز قرآن، آن است که تا به امروز هیچ احدى 
حتى با کمک ایادى خود نتوانسته اند به تحدى و مبارزه طلبى آن پاسخ دهد. خدا قرآن را با 
اسامى و یا صفاتى نام برده که هر کدام از آن ها، وجهى از اعجاز و ویژگى هاى منحصر به  فرد 
آن را معرفى مى کند. یکى از نام هاى قرآن «شفا» است که بر قلب انسان اثر مى گذارد و آن را 
از بیمارى هاى روان در امان نگه مى دارد. در مجموع 4 بار کلمۀ شفا، در قرآن به کار رفته است، 
سه مرتبۀ آن در وصف قرآن و یک بار در توصیف عسل استعمال شده است که عبارت اند از:
دُورِ وَ هُدیً وَ رَحْمَۀٌ لِلْمُؤْمِنینَ»  کُمْ وَ شِفاءٌ لِما فِی الصُّ «یا أَیُّهَا النَّاسُ قَدْ جاءَتْکُمْ مَوْعِظَۀٌ مِنْ رَبِّ
)یونس، 57( «هان ای مردم! از ناحیۀ پروردگارتان موعظه و شفای قلبی و هدایتی برای عموم بشر 

و رحمتی برای خصوص مؤمنین بیامد». علامه طباطبایى در ذیل تفسیر این آیه بیان فرموده اند: 

«قرآن کریم واعظى است شفادهندة بیمارى هاى درونى، به این معنا که این خود قرآن است که 
چنین آثار و برکاتى دارد، نه این که به وسیلۀ چیز دیگرى این آثار را داشته باشد» (طباطبایى، 

1374، ج 10: 116-119).
الِمینَ إِلاَّ خَساراً» )إسراء، 82( «و  لُ مِنَ الْقُرْآنِ ما هُوَ شِفاءٌ وَ رَحْمَۀٌ لِلْمُؤْمِنینَ وَ لا یَزیدُ الظَّ «وَ ننَُزِّ
ما آنچه از قرآن فرستیم شفای دل و رحمت الهی بر اهل ایمان است، لیکن كافران را به جز زیان چیزی 

نخواهد افزود».

قرآن کریم با حجت هاى قاطع و براهین ساطع خود، انواع شک و تردیدها و شبهاتى را که 
در راه عقاید حق و معارف حقیقى مى شود از بین مى برد و با مواعظ شافى خود و داستان هاى 
آموزنده و عبرت انگیز و مثل هاى دل نشین و وعده و وعید و انذار و تبشیرش و احکام و 
شرایعش، با تمامى آفات دل ها مبارزه مى کند و همه را ریشه کن مى سازد؛ بدین جهت خداى 

متعال، قرآن را شفاى دل مؤمنین نامیده است (طباطبایى، 1374، ج 3: 256-253). 
لَتْ آیَاتُهُ ُ ءَ أَعْجَمِیٌّ وَ عَرَبِیٌّ قُلْ هُوَ لِلَّذِینَ آمَنُوا هُدًی وَ  «وَ لوَْ جَعَلْنَاهُ قُرْآناً أَعْجَمِیّاً لقََالوُا لوَْ لاَ فُصِّ
شِفَاءٌ وَ الَّذِینَ لاَ یُؤْمِنُونَ فِی آذَانِهِمْ وَقْرٌ وَ هُوَ عَلَیْهِمْ عَمًی أُولئِکَ یُنَادَوْنَ مِنْ مَکَانٍ بَعِیدٍ» )فصلت، 44( 
« و اگر ما قرآن را غیرعربی نازل می كردیم آن وقت عرب ها می گفتند چرا آیاتش جدای از هم نیست 
و چرا با عرب به زبان غیرعربی و یا غیرفصیح صحبت می كند. بگو این قرآن برای كسانی است كه 
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ایمان بیاورند كه اگر عرب باشند و یا غیر عرب، قرآن برای آنان هدایت و شفا است و كسانی كه 
ایمان نمی آورند در حقیقت گوششان دچار سنگینی شده و همین قرآن مایة كوری آنان است و به همین 

جهت در قیامت از فاصله ای دور ندا می شوند».

ِ إِلیَ خَلْقِهِ فَقَدْ یَنْبَغِی لِلْمَرْءِ الْمُسْلِمِ أَنْ یَنْظُرَ  حضرت امام صادق علیه السلام فرمود: «الْقُرْآنُ عَهْدُ االلهَّ
فِی عَهْدِهِ وَ أَنْ یَقْرَأَ مِنْهُ فِی كُلِّ یَوْمٍ خَمْسِینَ  آیَۀً» )كلینی، 1407، ج 2: 609( «قرآن عهد خداوند 
و فرمان او است بر خلقش؛ پس سزاوار است برای شخص مسلمان كه در این عهد و فرمان خدا 

نظر افکند و روزی پنجاه آیه از آن را بخواند». با عنایت به این روایت و روایات دیگرى که 

در باب قرائت و تلاوت قرآن نقل شده است درمى یابیم که در سایۀ انس مستمر با قرآن است 
که آرامش در روح انسان تجلى مى یابد و او را از اضطراب و نگرانى رها مى سازد؛ به عبارتى 
دیگر، اگر مؤمن به صورت روزانه به تلاوت و قرائت قرآن بپردازد، به آرامشى وصف ناپذیر 

دست مى یابد.

4-2-4- دعا

آراستن قـلب به زینت دعا، ازجمله بـهترین و برترین اعمال سفارش شده به انسان است . 
دعا و نیایش، از ابزارهاى مؤثر براى ارتباط با عالم معنا (خدا و امر قدسى) است و آرامش 
روحى و اطمینان قلبى براى انسان به همراه مى آورد. دعا و ارتباط با خدا باعث می شود انسان، 
خود را در دایرة بی نهایت زندگی و هستی، تنها، سرگردان، رها، پوچ و بی هدف نبیند و با 
اطمینان و هدفمند به زندگی ادامه دهد. دعا انسان را از ظلمت بیرون مى برد و وقتى انسان از 
ظلمت بیرون رفت ، قیام و قعودش ، گـفتارش ، اعمال و رفتارش، همه و همه براى خدا مى شود.
دعا  آن  وقت به اوج عزت و عظمت و لذت  مى رسد و صاحب خود را غرق در سعادت 
مى کند که دعاکننده، لطف  خاص  الهى را در مورد خود ببیند  و آثار استجابت  دعاى  خـود  را 
مـشاهده کند. قطع نظر از  اجر  و پاداشى که براى دعا هست و قطع نظر از اثر اجابتى  که  بر دعا 
مترتب است ، دعا اگر  از حد لقلقۀ زبان  بگذرد  و دل با زبان هماهنگى  کند  و روح انـسان بـه 
حرکت درآید، روحانیتى بسیار عـالى در وجود انسان حاکم مى شود و انسان خود را  غرق  
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در  نور مى بیند و آن  زمان است که شرافت  گوهر  انسانیت احساس مى شود. براى اولیاى خدا 
هیچ چیزى به اندازة دعا دلپذیر نبوده است، آنان همۀ  خواهش ها و آرزوهاى دل خود را  بـا  
مـحبوب واقعى  در  میان  مى گذاشتند و بیش از  آن اندازه اى که به مطلوب هاى خود اهمیت 
بدهند، به خودِ طلب و راز و نیاز  اهمیت  مى دادند و بر خلاف دل هاى زنگ گرفته  و سیاه  
و قفل شده کـه از درگاه خدا رانده شده اند و همیشه در یک نگرانى و دل پریشى قرار دارند، 

هیچ گونه احـساس خـستگى و مـلالت  نمى کردند .
  دعا یـعنى تـوسّل به خداوند، و فایده اى که دارد این است که  این  وجود  متناهى به وجود 
نامتناهى وصل مى شود و انسان، خداوند را وکیل مى گیرد (اعوانى، 1380: 31). روح انسان 
جزئى از عالم وجود است  پس اگر واقعاً خواهش و احتیاجى در وجودش پیدا شود، دستگاه 
عظیم خلقت او را مهمل نمى گذارد. همان طور که تمام اعضا و جوارح ،  در صورت پیدایش 
احتیاجى در یک نقطه از بدن ، شـروع بـه فعالیت مى کنند، در دعا هم باید حقیقتاً احتیاج در 

وجود انسان پدید آید (مطهرى، 1374: 347).
دعا    و  نـیایش،  قبل از آن که ابزار زندگى باشد، ابراز بندگى است و بیش از آن که  خواهش  
تن  را ادا کـند، حـاجت دل را روا مـى کند و برتر از آن که سفرة نان را  فراخى بخشد، گوهر 
جان را فربهى مى دهد. دعا، فقط صحنۀ خواندن خـدا نیست؛  عرصۀ شناخت او هم  هست.  
در این مکالمه و مخاطبه، هم انس حاصل مى شود، هـم شناخت؛ هم پالایش روح مـى شود، 

هـم تقویت ایمان؛ هم دل خرسند مى گردد، هم خرد (عزیزى، 1376: 201).
دعا و نیایش، یکی از عناصر بنیادین تمامی ادیان است و بخش وسیعی از ادبیات دینی ادیان، 
به دعا و مناجات اختصاص یافته است. دعا در انواع و اشکال مختلف آن، آینه اي براي انعکاس 
احوال و احساسات و تجارب دینی و عرفانی است. اسلام به عنوان آخرین و کامل ترین دین 
آسمانی، به موضوع دعا و نیایش بسیار اهمیت داده است و به انسان امر به دعا و عبادت کرده 
است تا در این دنیاى پر از غفلت، دست نیاز را فقط به سوى معبود خود دراز کند و به 
اجابت آن امیدوار باشد و این «امید به اجابت» است که در سخت ترین شرایط نیز به او 
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آرامش مى دهد و از نگرانى را مى زداید: 
لْیُؤْمِنُوا بی   فَلْیَسْتَجیبُوا لی  وَ  اعِ إِذا دَعانِ  فَإِنِّی قَریبٌ أُجیبُ دَعْوَةَ الدَّ ی  «وَ إِذا سَأَلکََ عِبادي عَنِّ

لعََلَّهُمْ یَرْشُدُونَ» )بقره، 186( «و چون بندگان من از تو سراغ مرا می گیرند بدانند كه من نزدیکم و 

دعوت دعاكنندگان را اجابت می كنم البته درصورتی كه مرا بخوانند پس باید كه آنان نیز دعوت 

مرا اجابت نموده و باید به من ایمان آورند باشد تا راه یابند». 

«وَ قالَ رَبُّکُمُ ادْعُونی  أَسْتَجِبْ لکَُم» )غافر، 6( «پروردگارتان این دعوت را كرد كه مرا بخوانید تا 

به سوى خداوند کریم و تـوانا اسـت. «دعـا» کلید و وسیلۀ قرب الهى، لبُ
اساس طاعات و حیات روح آدمى است. «دعا» موجب نزول برکات و شرح  صدر در انسان 
مى شود. «دعا» چراغ جان است، جان ها را برمى افروزد و زبان ها را معطّر مـى سازد. «دعـا»  در 
فرد و اجتماع اثر سازنده و حیاتى دارد. «دعا» اطمینان بخش دل ها  و ابزار هر انسان خداجو 
اسـت و سـدى در برابر گناه و انحراف است (عطایى، 1375: 57). ازجمله عواملى که آدمى 
را به آرامش روحى مى رساند و از فشارهاى روانى رها  مى سازد  و به شادکامى سوق مى دهد، 

استجابت كنم» ؛ و در حدیث قدسى آمده است: «ای موسی! هر چه بدان نیاز داری از من بخواه، 

حتی علف گوسفند و نمک غذایت را» )ابن فهد حلی، 1375: 229(.

نـوعى  آدمـى  مغز  آرامش  است که در روح و  آرامش بخش دل هاست و همین   «دعا» 
انبساط ایجاد مى کند و روح را از حالت خمودگى بیرون مى آورد و به حرکت وا مى دارد وگاهى 
روحیۀ دلاورى و قهرمانى  به  دعاکننده مى بخشد. دعا به انسان متانت در رفتار، انبساط و شادى 
درونى، استعداد پیروزى و استحکام در استقبال از حوادث مـى دهد و بـدان وسیله آدمى 
توجه زیادى به ذات  خداوند  متعال  پیدا مى کند و مانند سایر عبادات  اثر  تربیتى  دارد. دعا 
روح ایمان را در نفوس برمى انگیزد؛ و انسان لذت ارتباط با خداوند را درك مى کند. انسان 
را متکى به  خدا  و مستقل مى سازد و از اتـکاى بـه دیگران بى نیاز  مى کند.  «دعا» حب الهى را 
در دل رسوخ مى دهد و نفس را از مشغله هاى بیهوده رها مى کند و چراغ امید  را  در  قلب و دل 
انسان روشن مى سازد.«دعا» کوشش بندة ضعیف  و نیازمند براى توجه عالم قدس و حرکت 
ّ  عـبادت و مـغز  و 
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این روحـیۀ عظیم در وجود اوست.نیایش و دعا در  نـیایش و دعا و پرورش  بـه  توجه 
تسکین  قلب آدمى، اثرى اعجاب انگیز دارد (مهرغفورى و همکاران، 1390: 24). در  مـهم ترین  
و گسترده ترین تحقیقات مربوط به تأثیر شفاعت و دعا بر روى بیماران، راندولف1، متخصص 
قلب، مطالعه اى بر روى 393 بیمار بسترى شده در واحد مراقبت هاى بیمارى کرونر قلب در 
بیمارستان عمومى  سان فرانسیسکو ، انـجام داد . براى برخى از این بیماران توسط گروه هاى خانگى، 
دعا و نیایش هایى انجام شد، اما براى برخى این دعا  و نیایش انجام نگرفت.کلیۀ مردان و 
زنان بیمار، مورد مراقبت هاى پزشکى یکسان  قرار  گرفتند .در این تحقیق، پزشکان و پرستاران 
و حـتى خـود بیماران نمى دانستند که دعا و نیایش براى کدام یک از بیماران  انجام  مى شود.نتایج 
تحقیق نشان داد: آن دسته از بیمارانى که مراقبت هاى پزشکى آنان  با  دعا  و نیایش براى سلامت 
آن ها ادغام شده بود، نیاز به داروى کمـترى داشـتند و تجهیزات تهویه، مدت  زمان کمترى 
براى آن ها استفاده شد و وضعیت سلامتى آن ها نیز نسبت به  سایر بیماران بسیار بهتر  بوده  
است  (همان:11). مانسون (1998) بـا مرور جامعى بر مطالعات و بررسى ها، دعا را یکى از 
رفتارهاى مذهبى مرتبط با سلامت و تندرستى گزارش مى دهد (فقیهى و رفیعى مقدم، 

.(67-80 :1390

4-2-5- توسل

 «توسّل» عبارت اسـت  از خـواستن و تـقاضا  کردن  از شخصى در دنیا براى وساطت  براى 
حصول نعمت و سعادت و یا رفع نقمت و شـقاوت  دنیوى یـا اخروى که  جامع  این دو، 
همان مفهوم «خیر» است و «خیر» امرى است که  هماهنگ با  جریان نظام  احسن الهى بـاشد. 
از هـمین  رو  است که شرور نمى توانند متعلّق  نذر و امثال آن و نیز موضوع توسّل باشند، چون 

در  قلمرو  ارادة الهـى و خواست  واسطه ها قرار نمى گیرند (غرویان، 1371: 99).
 اگـر انسان بخواهد بین خود و دیگـرى، کسـى یا چـیزى را وسیله  یا  واسطه  قرار دهد، باید 

1.Randolph.
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آن واسطه براى کسى که نزد او وساطت  و شفاعت  مى شود، ارزش داشته باشد. ما معتقدیم 
که وجود مقدس پیامـبر اکرم و اهل بیت آن حضرت، براى ما نزد خـداوند شـفاعت مى کنند، 
زیرا که  آنان  نزد خداوند داراى منزلتى والا هستند و خدا، آنان را آفریده و مقام و منزلتى 
والا به  ایشان  بخشیده  و خـود بـه آنـان مقام شفاعت عنایت کرده است و با این مقام، آن ها 
مظهرى از  رحمت  الهـى گردیده اند. درواقع این وسیله و واسطه را خداوند براى تقرب ما 
به  خودش  قرار  داده است. بى تردید ما چیزى از خـودمان نـداریم که بـخواهیم آن را وسیلۀ  
تقرب  به خدا قرار دهیم که قابل عرضه در پیشگاه خـداوند باشد ؛ آنچه ما از خود داریم، فقر 
و نادارى است و اسـاساً فـقر، ویژگـى ذاتى  همۀ مخلوقات است و آن ها عین فقر هستند 
(مصباح، 1392: 189). توسل به صالحان و اولیـاى الهى از زمان خلقت حضرت آدم تاکنون ، 
در  بین مردم رواج داشته است و قرآن نیز به آن دعوت کرده است. همان گونه که خداوند 
َ وَ ابْتَغُوا إِلیَْهِ الْوَسِیلَۀَ وَ جَاهِدُوا فِی سَبِیلِهِ لعََلَّکُمْ تُفْلِحُونَ» )مائده،  فرمود: «یَا أَیُّهَا الَّذِینَ آمَنُوا اتَّقُوا االلهَّ
35( «ای كسانی كه ایمان آورده اید، از خدا پروا كنید؛ و به او [توسل و] تقرب جویید؛ و در راهش 

جهاد كنید، باشد كه رستگار شوید». پس آدمى باید در جستجوى وسیله اى براى نزدیک شدن 

به ساحت الهى باشد؛ در روایت آمده که منظور از «الوسیله»، ائمه اطهار علیهم السلام، است 
(قمى، 1363، ج 1: 168). 

ُ  هُوَ الْغَنِی الْحَمِیدُ» )فاطر، 15( «ای مردم، شمایید نیازمندان  قَرَاءُ إِلیَ االلهَِّ  وَ االلهَّ ُـ تُمُ الْف ْـ «یَا أَیهَا النَّاسُ أَن

به خدا و خداست  بی نیاز و سـتوده». پس هر آنچه داریم  فقر است و خدای متعال، غنی مطلق.

بنابراین وقتى انسان با عنایت به فقر و نیاز خود، احساس مى کند که مى تواند با توسل به یک 
واسطه اى که در پیشگاه خداوند متعال، جایگاه و ارزشى بس والا دارد، به قدرت لایزال الهى 
چنگ زند و از او مدد جوید، گویا به آرامش مى رسد و به آینده خود امیدوار مى شود، چرا که 
مى داند خداى مهربان به جهت وجود انوار مقدس معصومان دست  او را خواهدگرفت و از این 
توسل، اگرچه انسان نیازمند و محتاج عنایات الهى است، ولى به سبب اتصال به آن بزرگواران 
آبرومند در نزد خدا، امیدوار مى شود و در سایۀ این امیدوارى، به آرامشى وصف  ناپذیر مى رسد.
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4-2-6- ازدواج

سلامت  معنوى  در شناخت و ارتباط دوستانه با خدا و بندگان  و تحقق  فضایل  در  خویشتن ، 
مصداق مـى یابد و به عبارتى انسان مؤمن با انتخاب هاى مناسب در زندگى خود، مانند انتخاب 
دوست و هم نشینى با افراد خوب و داراى سلامت، انتخاب شغل مناسب و انتخاب همسر و...، 
مى تواند ضمن  برقرارى یک ارتباط اجتماعى، به آرامش و سلامت روحى و معنوى دست یابد. 
یکى از ارکان این تعاملات، ارتباطات ضابطه مند زن و مرد یعنى ازدواج اسـت که مـوفقیت 
در ارکان دیگر سـلامت مـعنوى را تـسهیل مى کند و بر بسیارى از ابعاد زندگى فـردى ، 
اجـتماعى و معنوى افراد تأثیر مى گذارد. در حقیقت،سنگ بناى زناشویى باید به گونه اى نهاده 
شـود که عـملکرد مطلوب خانواده و ارتقاى سلامت معنوى اعـضاى آن را به دنبال داشته 
بـاشد. ازاین روست  که در دیدگاه اسلامى، ازدواج از قداست ویژه اى بـرخوردار اسـت و از 
آن به عنوان محبوب ترین بنیاد انسانى در نزد پروردگار، یاد شده است؛ زیرا انتخاب همسر و 

ازدواج، مسیر سعادتمندى افـراد  را  در زنـدگى تسهیل مى کند.
ازدواج در فـرهنگ اسـلامى، پیوندى  مقدس  است که موجب حفظ دین، افزایش ثواب عبادت 
و به وجود آورندة مودت ، رحمت  و محبت مى شود. ازدواج همچنین عاملى مؤثر در  حفظ  
پاك دامنى  و طهارت دل هاست و آدمى را از حضیض حیوانیت  به  کـمالات بـرتر مـعنوى سوق 
مى دهد. ازدواج از یک  سو بـاعث مهار یکى از سرکش ترین نیروهاى انسان  یعنى  غریزة 
جنسى مى شود، و از  سوى دیگر با رحمت  و مودت  الهى که بر زوجین جارى  مى شود ، کمال 
نفس و نورانیت دل را براى زوجین به ارمغان مى آورد. همچنین به عنوان مـهم ترین رفتار 
اجتماعى براى دست یابى به نیازهاى عاطفى و کسب امـنیت و آرامـش شناخته شده است و 

مى تواند موجبات  رشد  و پیشرفت انسان ها را فراهم آورد:
ةً وَ رَحْمَۀً إِنَّ فی ذلِکَ  «وَ مِنْ آیاتِهِ أَنْ خَلَقَ لکَُمْ مِنْ أَنْفُسِکُمْ أَزْواجاً لِتَسْکُنُوا إِلیَْها وَ جَعَلَ بَیْنَکُمْ مَوَدَّ

رُونَ» )روم، 21( «و یکی از آیات او این است كه برای شما از خود شما همسرانی  لآَیاتٍ لِقَوْمٍ یَتَفَکَّ

خلق كرد تا به سوی آنان میل كنید و آرامش گیرید و بین شما مودت و رحمت قرار داد و در همین 
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آیت ها هست برای مردمی كه تفکر كنند». یکى از عـوامل ازدواج، هـمان نیاز و تمایل انسان ها به 

آرامش و سکون است که در سایۀ ازدواج، تحقق  پیدا  مى کند. این آرامش و آسودگى از آنجا 
ناشى مى شود که این دو جنس، مکمل یکدیگرند و مایۀ نشاط و پرورش یکدیگر مى شوند، 
به طورى که هر یک بدون دیگرى ناقص اسـت و بـه  هـمین جهت است که به یکدیگر تمایل 
پیـدا مـى کنند تا نواقص خود را برطرف سازند و اگر به هم برسند، سکون و آرامش که کـمال  

آنان  است، تحقق پیدا مى کند (طباطبایى ، 1390 ق، ج 16: 166).
 فطرت  و طبیعت  انسان، نیاز به آسایش جسمى و آرامش روحى و انس و مودّت دارد و 
یـکى  از  مهم ترین راهکارهاى نیل به آرامش و آسایش ، امر ازدواج است و در  سایه سار  
ازدواج، افراد به آرامش و امنیت  خـاطر  مى رسـند و از تشویش و اضطراب روحى و روانى دور 
مى شوند. ازدواج تنها موجب  آرامش مـى گردد  بـلکه  پوچ گرایى ، بیهودگى  و احساس تنهایى  
را  در افراد از بین  مى برد  و پناهگاه عاطفى و روانى خاصى را براى ایـشان فـراهم مـى آورد 

(احمدى فر، 1388: 12).

5- بحث و نتیجه گیرى

با توجه به پژوهش حاضر در حوزة سلامت معنوى، با استناد به آیات و روایات، یافته هاى 
زیر را قابل استنتاج است:

- سلامت معنوى، یکى از ابعاد جدایى ناپذیر سلامت آدمى است که فقط در ارتباط با خداى 
متعال قابل دستیابى است.

- علم بشرى به جهت محدودیت ذاتى خود، قادر به درك تمام ابعاد سلامت نیست و 
اگرچه در دنیاى سکولار غرب، صحبت از معنویت مى کنند، اما عظمت و شکوه نهفته در 
وجود انسان که باعث تحول وى مى شود را نمى توانند با آزمون و خطا به دست آورند، لذا 

کمال معنویت در بستر ادیان الهى شکل مى گیرد.
- در تمام ادیان الهى، به ویژه دین مبین اسلام که آخرین و کامل ترین آن هاست، با عنایت 
به موضوع معنویت و با امر به واجبات و نهى از منکرات، انسان به سعادت و آمادگى براى 
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زندگى جاودانۀ همراه با آرامش که در حقیقت همان حیات طیبه است، فراخوانده  شده  است.
- در سایۀ تعالیم الهى، درمى یابیم سلامت معنوى در افرادِ باایمان، به این معنا نیست که 
غم و اندوه  ندارند، سختى نمى کشند و همۀ امکانات برایشان مهیاست، بلکه برعکس حتى 
ممکن است گاهى اوقات خیلى بیشتر از دیگران دچار رنج، تعب و ملامت  شوند، ولى آنچه 
مهم است تحمل سختى ها براى افراد مؤمن و با اعتقاد دینى، راحت تر است، اینان آرامش را 
در آسایش نمى بیند، بلکه کسب رضاى خداى متعال است که به ایشان احساس رضایت و 

امنیت مى بخشد و طعم تلخ سختى ها را در کامشان شیرین مى کند.
- تفاوت عمدة تحقیقات جوامع غربى و جوامع اسلامى در این است که جوامع غربى 
درنهایت به دنبال معنویت وجودى انسان هستند و براى آنان زندگى پس از مرگ معنى یا 
اهمیت ندارد، درحالى که پژوهش ها با رویکرد اسلامى افزون بر معنویت دنیایى، به دنبال 
معنویت اخروى نیز هستند، به بهشت و جهنم توجه دارند و بر این هدف تمرکز مى کنند که 
انسان علاوه بر آسایش و آرامش در این دنیاى خاکى و فانى، به حیات طیبه و جاودان اخروى 

برسد که منتها درجۀ آرامش و امنیت را براى انسان فراهم مى سازد.
- باورهاى اعتقادى افراد، نه تنها در دستیابى آنان به آرامش و امنیت خاطر، نقش تعیین کننده اى 

دارند بلکه در روند بهبودى بیماران نیز نقش فوق العاده اى را ایفا مى کنند.
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