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  هاي مقابله با تنيدگي از منظر قرآن و حديث روش
  *برات محمد هدايتي 

  

 :چكيده

فطرت آدمي بر زندگي كردن همراه با آرامش و بـه دور از سـختي اسـت؛ امـا برخـي                     
غافل . كنند  ها از اين فطرت پاك، منحرف شده و آسايش را در امور ديگري جستجو مي               انسان

سـاز   هـاي زنـدگي     هاي او، عمل به برنامـه       ايمان به خدا، باور وعده     آرامش انسان در   اين كه    از
خصوصاً زماني كه عوامـل اضـطراب را خـود          . اسلام و گام برداشتن در راه رضايت الهي است        

  .دچار تنيدگي و استرس باشدها   آنانسان به وجود بياورد و دائم براي حل
هـاي بنيـاديني را      شري، روش دين مبين اسلام به عنوان يك برنامه جامع و كامل ب            

براي مقابله با هرگونه استرس و اضطراب پيش روي انسان قرار داده است كه عمـل بـه ايـن                    
مقاله حاضـر   . سر منشاء تمام اضطراب هاست    ها     آن ها مايه آرامش در زندگي و دوري از        روش

 بـه   ه  هاي بنيادي را با استدلال به آيات قـرآن كـريم و احاديـث ائم ـ               برخي از اين روش   
  .نمايد روشي جذاب بيان مي

  

  :ها كليد واژه
هـاي   صبر، واقعيـت  زهد،  تنيدگي، اضطراب، آرامش، ايمان، توكل، آرزو، رزاقيت الهي،         

 .دنيا، روابط اجتماعي

                                                 
 . مدرسه تخصصي امام سجاد 2طلبه سطح  *
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  مقدمه

اي كـه طبـق      گونـه  هاي زمان معاصر اسـت، بـه       ترين بيماري  فشار رواني يكي از رايج    
هـاني حــدود شـش درصــد كـلّ جمعيــت جهــان از    بـرآورد كارشناســان سـازمان بهداشــت ج  

هاي جـسمي بـا فـشار روانـي          برند و شروع هشتاد درصد از بيماري       هاي رواني رنج مي    بيماري
  .همراه بوده است

اند و اسلام نيـز در       شناسان راهكارهايي را براي مقابله با فشار رواني مطرح نموده          روان
ر را در مناطق مختلف جغرافيايي و از نژادهاي ها نف طي قرون متمادي موفقّ شده است ميليون

گوناگون به خود جذب كند و با تغيير سبك زندگي آنها، براي زندگي اجتماعي و فـردي آنـان                   
  . قوانين مطلوبي وضع نمايد

هايي تبعيت نموده كه حتيّ اگـر عنـوان سـازمان و             شك دين مبين اسلام از روش      بي
شناسي مخصوص بـه خـود اسـت كـه       يك دستگاه روانشناسي بدان ندهيم، داراي  نظام روان 

هـا   كنـي ايـن نـوع بيمـاري     لذا توجه به قرآن در ريشه . خاستگاه نخستين آن قرآن كريم است     
تواند به عنوان مؤثرترين شيوه به شمار آيد و اين خود بعدي فراگير از عظمت قرآن كـريم،                 مي

  1.سازد نمايان مياعجاز و اثرگذاري آن در امور خدماتي و درماني را 
هايي است براي بهتـر       ها و برنامه     سراسر توصيه  از طرفي روايات ائمه معصومين      

تاكنون مسلمانان به اين روايات بـا ديـد حـل مـشكل خـود             اين كه    اما غافل از  . زيستن آدمي 
  . اند و تنها در حد روايت و استفاده در برخي از امور زندگي بوده است نگريسته

هاي رسـيدن بـه      ها و روش    ا نگرش به اين منابع غني اسلام، مهارت       پژوهش حاضر ب  
  .نمايد آرامش روحي و رواني را در حد وسع خود بررسي مي

  

  ضرورت
 به منزله بخشى از زنـدگى هـر انـسان، در همـه افـراد در حـدى                    و تنيدگي  اضطراب

اى  شود، بـه گونـه     ىآميز وجود دارد و در اين حد، به عنوان پاسخى سازش يافته تلقىّ م              اعتدال
  » .رفتيم اگر اضطراب نبود، همه ما پشت ميزهايمان به خواب مى«: توان گفت كه مى

 ،اى مواجـه كنـد      ممكن است ما را با مشكلات و خطرات قابل ملاحظه          تنيدگيفقدان  
درمـان  : ماننـد . دارد مـى  وابـه بـسياري از كارهـاي مهـم           است كه مـا را        و استرس  اضطراب
  …غه داشتن تربيت همسر و فرزندان، دوري از گناه، عبادت و، دغدها بيمارى
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هـاى سـاختار     بنابراين، اضطراب به منزله بخشى از زندگى هر انسان، يكـى از مؤلّفـه             
اضطراب در برخـى مواقـع، سـازندگى و خلّاقيـت را در فـرد               . دهد شخصيت وى را تشكيل مى    

 كه وى را بـر     آورد و يا آن    را فراهم مى   ها   آن ها و سلطه بر    كند، امكان تجسم موقعيت    ايجاد مى 
انگيزد تا به طور جدى با مسؤوليت مهمى مانند آماده شدن براى يك امتحان يـا پـذيرفتن                  مى

 .يك وظيفه اجتماعى مواجه شود
اما اگر اضطراب از اين حد فراتر رود و از حالت سازندگى خارج شـده، جنبـه مـزمن و                    

اى تلقىّ كرد كه فرد را از       استيصال گسترده   و زله منبع شكست  بايد آن را به من     مداوم پيدا كند،  
يابـد و طيـف      كنـد، آزادى و انعطـاف او كـاهش مـى           اى از امكاناتش محروم مـى      بخش عمده 

 ـ  هاى اضطرابى را اختلال   اختلال ي  گسترده ه و     رسهاى شناختى و بدنى تـا ت هـاى غيـر موجـ
  .آورد  به وجود مىها زدگى وحشت

هـا    هـا و تنيـدگي      گونه اضطراب  هاي مقابله با اين     ها و مهارت   به روش از اين رو توجه     
همـه فـشار      كند؛ چرا كه انسان، خواهان آرامش و آسايش در دنياسـت و ايـن               ضرورت پيدا مي  
  .تابد رواني را بر نمي

 

  تعريف
حيران و سرگردان بـودن، حركـت،       . اى عربى و مصدر باب افتعال است        واژه ب،اضطرا
هاى لغت بـراى اضـطراب بيـان         جهات مختلف از جمله معانى است كه در كتاب        زياد رفتن در    

تابى و نگرانى،    در فارسى، معادل پريشان شدن، لرزيدن، سراسيمگى، بي       » اضطراب «2.اند كرده
  . است» stress«در معادل لاتين آن به معني 3.باشد  مىپريشان ساختنآشفتگى و 

  :اند هاي گوناگوني تعريف كرده رتروانشناسان، استرس و اضطراب را به صو
تنـشي   به ستوه آورنده اسـت كـه ممكـن اسـت در             يك انتظار  اضطراب، عموماً  )الف

هـاي   تجربه اين حالت كه به شكل احساس و. افتد مياغلب بي نام، اتفاق  موحش و گسترده و 
آيـد،   فـرد پديـد مـي    بـدني در  سطح همبستة رواني و دو اغتشاش هيجاني در كنوني مانند هر  

تهديد مستقيم يا غير مستقيم مرگ، حادثـة         (»اضطراب آور  «ممكن است به يك تهديد عيني     
 ) 1973لافون،( .نيز وابسته باشد )شوم شخصي يا مجازات

تيره روزي قريب    احساس نا امني و    ترسي مبهم و   اثر بدني كه بر   ناراحتي رواني و  ) ب
 )1985پيه رون، (. آيد فرد به وجود مي الوقوع در
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 اضطراب حالت هيجاني توأم با هشياري مستقيم نسبت بـه بـي معنـايي، نقـص و                 )ج
 )1985ربر، (. كنيم نابساماني جهاني است كه درآن زندگي مي

توأم با احساس بي لـذتي       هاي آينده،  نگراني پيشاپيش نسبت به خطرها يا بدبختي       )د
 4.ني با بيروني باشدتواند درو پيش بيني شده مي هاي بدني تنش منبع خطر يا نشانه

دانـد    نمـي   خويش آگاهي ندارد و    اضطراب تنيدگي منشأ   فرد مضطرب اغلب از علت و     
موقعيت خـارجي اسـت كـه ترسـش را           ، ناشي از احساس نا امني دروني است يا از         تنيدگيكه  

جهـت بـا      مانند نگراني بيشتر معمول تخيل است ولي از دو          استرس و تنيدگي   .افكند  درآن مي 
  :تفاوت داردنگراني 

مشكل مالي وغيره،    شود مانند امتحانات و     هاي خاص مي   نگراني مربوط به موقعيت    .1
 . يك حالت عاطفي تعميم يافته استتنيدگيدرحالي كه 

 ناشي از يك    اضطراب و تنيدگي  مورد مشكلات عيني است؛ حال آن كه         نگراني در  .2
 5.مشكل ذهني است

 .وني است كـه منبـع آن معلـوم نيـست           نوعي نگرش وتشويش در    همچنين اضطراب 
تـرس منـشأ      بـا تـرس فـرق دارد؛ زيـرا در          اضطراب ناشي از تنيدگي   بايستي توجه داشت كه     

اضطراب شامل احساس عـدم اطمينـان،        .باشد ولي دراضطراب چنين نيست      ناراحتي معلوم مي  
راري ق ـ بـي  عصبي بودن و   شخص از تنش و    شود و   برانگيختگي فيزيولوژيكي مي   درماندگي و 
  6.شكايت دارد

  

  ها هاي مقابله با تنيدگي مهارت
   تقويت ايمان و باور.1

اولين و مهمترين عاملي كه در ايجاد تنيدگي و اضطراب نقـش اساسـي دارد، ضـعف                 
هـا، از   يقيناً تنها خداوند به عنـوان آفريننـده انـسان   . هاي اوست باور و ايمان به خداوند و وعده      

و درد و درمان او را هم تنها خداونـد و برگزيـدگان او           . ا خبر است  تمام زواياي وجودي انسان ب    
هرچند ممكن است برخي از اين زواياي وجودي را هم خود بشر پي ببرد امـا روشـن                  . ندندا  مي

  .است كه علم بشر هم محدود است و هم داراي درصد خطاي بالا
 رهنمودهـاي آن    هاي زندگي بشر است، از مهمترين       دين مبين اسلام كه حاوي برنامه     

رود؛ چرا كـه زيـر        لذا توحيد جزو اصول دين به شمار مي       . هاي اوست   ايمان به خدا و باور وعده     
هاي انسان از زماني شروع       تمام بدبختي . بناي تمام تعليمات اسلام خدابيني و خداپرستي است       
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 ـ   . شود كه از اين اصل اساسي دست برداشته و به هواپرسـتي روي آورد               مي سان در  آري اگـر ان
موفق بوده و از سلامت     » كنم  هرچه خدا بگويد عمل مي    «اين دنيا با اين شيوه زندگي كرد كه         
هرچـه هـوس   «اما اگر تمام زندگي او اينچنين بـود كـه   . روحي و رواني بالايي برخوردار است 

چرخد و كم كـم بـه دره     اين زندگي بر مبناي تمايلات پست نفساني مي       » كنم  بگويد عمل مي  
  .كند ي سقوط ميبدبخت

كننـد بيـشتر بـه        هاي خود مطرح مـي     ها و كتاب    آنچه روانشناسان در بسياري از گفته     
و . هاي علل و اسباب مادي تكيه دارند و از هدف آفرينش و آفريننـده آن غافـل هـستند                    جنبه

همين امر باعث شده كه روانشناسي، عليرغم پيشرفت آنچناني خود، هنوز در حـل مـشكلات                 
بـه سـوي    هـا      آن هاي اخير شاهد اين هستيم كه برخـي از         لذا در سال  . اتوان باشد جدي بشر ن  

  7.اند درمان با معنويت و خدا روي آورده
هـا قبـل، بـه       بهترين تعاليم روانشناسي را دين مبين اسـلام سـال          اين كه    اما غافل از  

  .صورت درست و واقعي بيان نموده است
كـسي كـه    «اند كـه      اسان به اين عقيده رسيده    نيز برخي از دانشمندان و روانشن      هامروز

 خـود، از مبلّغـان       و 8.» معتقد به مذهب است، هرگز گرفتار امراض عـصبي نخواهـد شـد             واقعاً
مـا را از آن جهـت بـه دينـداري تـشويق             هـا      آن اما بايد توجه داشت كه    . اند گشته» معنويت«

كتاب آخرت اعتقاد پيدا كنيم و      به خداوند ايمان آورده، موحد شويم و به حساب و           كنند كه    نمي
يعنـي جهـنم    (از آتش جهنم آن دنيا رهايي يابيم، بلكه براي نجات از آتش جهـنم ايـن دنيـا                   

است كه گرويدن   ) هاي عصبي و رواني و جنون      تني مثل زخم معده و اختلال      هاي روان  بيماري
 .نمايند  را سفارش ميمعنويتبه 

  : اي به يكي از دوستانش نوشته كه نامهويليام جيمز، پدر روانشناسي عملي، در 
توانم بدون اعتقاد به معنا و ديـن،         گذرد، كمتر مي   هاي عمرم مي   هرچه بيشتر از سال   «
   .»زندگي كنم

  : گويد وي در جايي ديگر چنين مي
كند و فقدان كامل آن،      ايمان، يكي از نيروهايي است كه بشر به مدد آن، زندگي مي           «

 9.»در حكم سقوط بشر است
بخشد؟ خـوب   چرا ايمان به دين تا اين درجه آرامش و خونسردي و شكيبايي به ما مي  

  : گويد است پاسخگويي به اين سؤال را به ويليام جميز واگذار كنيم كه مي
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در نظـر  . زننـد  امواج خروشان سطح اقيانوس، هرگز آرامش اعماق آن را بـرهم نمـي           «
هـاي هـر سـاعته زنـدگي،      اويز دارد، فراز و نشيب   تر دست  تر و با ثبات    كسي كه بر حقايق بزرگ    

ناپذير است و     متدين، تزلزل  بنابراين، يك شخصِ واقعاً   . كند اهميتي جلوه مي    بي چيزهاي نسبتاً 
اي كه روزگار پـيش آورد، بـا         فارغ از هر دغدغه و تشويش، و براي انجام دادن هرگونه وظيفه           

  10.»خونسردي آماده و مهياست
ه اين نكته توجه داشت كه پيشرفت مسلمانان هم در گرو عمل بـه همـين                البته بايد ب  

حال هر كس به آن عمل كند حـداقل در برخـي امـور زنـدگي موفـق              . تعليمات اسلامي است  
كـه  را زنگ خطري جدي براي مسلمانان دانـست؛          و بايد آن هشدار امام علي       . شود  مي

  :فرمودند
و اللَّه لا القُْرانِ فِى اللَّه بقُِكُمسلِ يمبهِِ بِالْع ركُُم11غَي  

 پيـشى  شـما  از دستوراتش به كردن عمل در ديگران مبادا قرآن، درباره! را خدا! را خدا
  .گيرند

نكته بسيار مهم اين است كه ايمان مورد نظر روانشناسان غربي را بايد با دقت مطالعه         
 …ام ايمان، چگونه مـؤمن شـدن و       كرده و بشناسيم منظورشان كدام دين، كدام معنويت، كد        

  .يابيم مقصود آنان با آيات الهي بسيار متفاوت است  چيزي كه بادقت در آن مياست؟
در . دانـد  خداوند در آيات متعددي ايمان واقعي را مايه آرامش و دوري از اسـترس مـي     

  :خوانيم اين باره مي
و فكَي ما أَخاف أَشْركَْتُم أنََّكُ تَخافُونَ لا وم ما بِاللَّهِ أَشْركَْتُم نَزِّلْ لَمبهِِ ي  كُملَـيـلْطاناً  عس 

نِ فأََيقُّ الفَْرِيقَينِ أَحَإِنْ بِالأْم ونَ كُنْتُمَلمنُوا الَّذِينَ * تَعآم و وا لَملْبِسي مبِظُلْمٍ إِيمانَه  أُولئِـك  ـملَه 
  12مهتَدونَ هم و الأْمَنُ

 را چيـزى  اينكه از خود شما آنكه با بترسم، گردانيد مى] خدا [شريك آنچه زا چگونه و
 پـس  هراسيد؟ نمى است نكرده نازل شما بر آن ى درباره دليلى] خدا [كه ايد ساخته خدا شريك

 و آورده ايمـان  كـه  كسانى * است؟ سزاوارتر ايمنى به دسته دو] ما [از يك كدام دانيد، مى اگر
  .يافتگانند راه ايشان و ايمنى راست آنان اند، نيالوده كشر به را خود ايمان

. اين همان وعده مباركي است كه خداوند بارها در قرآن كريم به آن اشاره نموده است            
  :فرمايد آنجا كه مي
  13يحزنَُونَ هم لا و علَيهِم خَوف لا اللَّهِ أَولِياء إِنَّ ألاَ
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  .شوند مى اندوهگين آنان نه و است بيمى هن خدا دوستان بر كه باشيد، آگاه
  :فرمايد و نيز مي

  14يحزنَُونَ هم لا و علَيهِم خَوف فلاَ استقَاموا ثُم اللَّه ربنَا قالُوا الَّذِينَ إِنَّ
 آنان بر بيمى كردند، ايستادگى سپس »خداست ما پروردگار«: گفتند كه كسانى محققّاً

  .شد هندنخوا غمگين و نيست
در ايـن   . خداوند در آياتي ديگر به مؤمنان وعده آرامش و دوري از اضطراب داده است             

   :فرمايد آيه خداوند مي
إِيمانِهِم عوا إِيمانا مادزْدؤمِْنِينَ لِيْكِينَةَ فِي قُلُوبِ المالّذي أنزلَ الس و15»ه  

  16 الإيمانُ هو:فرموده اند در تفسير اين آيه شريفه امام صادق 
آن » هاى مؤمنان آرامش فرستاد تـا ايمـانى بـر ايمانـشان بيفزاينـد            اوست كه بر دل   «

  .آرامش، ايمان است
  :فرمايند  در مورد حقيقت ايمان ميحضرت علي 

  17أصلُ الإيمانِ حسنُ التَّسليمِ لأمرِ اللهّ

  .ريشه ايمان، تسليم نيكو در برابر فرمان خداست
  :فرمايند  در حديثي مي پيامبر گرامي اسلام

أفضلُ الإيمانِ أنْ تحُبِ للهِّ، و تُبغضِ للهِّ، و تُعملَِ لِسانكَ في ذِكرِ اللهّ ِ عزّ و جـلّ، و أنْ                     
تو أنْ تقَولَ خَيرا أو تَصم ،ِلِنفَْسك َم ما تَكْرهلَه َو تَكْره ،ِلِنفَْسك ِللنّاسِ ما تحُب ِ18تحُب  

ن است كه براى خدا دوست بدارى، براى خدا دشمن بدارى، زبانـت را              برترين ايمان آ  
در ذكر خدا به كار گيرى، آنچه براى خود دوست دارى، براى مردم نيز دوست داشته باشـى و                   
  .آنچه را بر خود نمى پسندى براى مردم نيز نپسندى، و به نيكى سخن گويى يا خاموش بمانى

 خاطر خدا دوستي بورزد و به خاطر او با كـسي            آري اگر كسي به فكر اين باشد كه به        
دشمني كند، ديگر روابط اجتماعي ناسالمي نخواهد داشت و به همين سـبب در جامعـه دچـار                  

چرا كه هر زماني كه بخواهد كاري كند كه رضاي خدا در او نيست و طبيعتاً                . شود  تنيدگي نمي 
ارنـده اي اسـت بـراي روابـط         زند و ايـن اهـرم بازد        تنش زا هم هست، به آن عمل دست نمي        

  .اجتماعي سالم
ايمان نه تنها باعث آرامش و دوري از اضـطراب در ايـن دنيـا      : نكته جالب توجه اينكه   

مؤمن و متقـي در     . شود، بلكه در روز قيامت نيز از عوامل بسيار مهم در آرامش انسان است               مي
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تـر   زاران برابر وحشتناك  روز قيامت از آرامش خاصي نسبت به آن همه حوادث و مسائلي كه ه             
باشد و همـه اينهـا در پرتـو ايمـان صـورت               زاتر از مسائل دنيوي است، برخوردار مي       و استرس 

  19:قرآن كريم بارها به اين مسئله اشاره نموده است. پذيرد مي
 خَـوف  فَـلا  أَصلَح و قىاتَّ فمَنِ آياتِي علَيكُم يقُصونَ مِنْكُم رسلٌ يأْتِينَّكُم إمِا آدم بنِي يا

هِملَيع لا و مزنَُونَ هحي * وا الَّذِينَ وياتِنا كَذَّبĤِب رُوا وتَكْبنْها اسع ِأُولئك حابالنَّارِ أَص  ـمفِيهـا  ه 
  20خالِدونَ

 شـما  بـر  مـرا  آيـات  و بياينـد  شـما  بـراى  خودتان از پيامبرانى چون آدم، فرزندان اى
 نـه  و بـود  خواهـد  آنـان  بـر  بيمـى  نـه  گرايـد،  صلاح و پرهيزگارى به كس هر پس بخوانند،

 ورزيدند تكبرها     آن ]پذيرش [از و انگاشتند دروغ را ما آيات كه كسانى و * شوند مى اندوهگين
  .جاودانند آن در] و [آتشند همدم آنان

امـش در   هـاي دروغـين را آر      هاي ايمان واقعي با معنويت     اين آيات از مهمترين تفاوت    
هـاي   ها و ايمـان    تر در شناخت از عرفان     اي كه نياز به مطالعه دقيق      همان نكته . داند  آخرت مي 

  . دروغين دارد
 هـم  لا و علَـيهِم  خَـوف  لا و ربـهِ  عِنْـد  أجَرهُ فَلهَ محسنٌِ هو و لِلَّهِ وجهه أَسلَم منْ بلى

  21يحزنَُونَ
 مـزد  پـس  باشد، نيكوكار و كند تسليم خدا به وجود، تمام با را دخو كه كس هر آرى،

  .شد نخواهند غمگين و نيست، آنان بر بيمى و اوست، پروردگار پيش وى
  

  نماز.2

هاي مورد استفاده برخي از روان درمـانگران بـراي درمـان              يكي از شيوه  » سازي  آرام«
هـم پـنج    خواندن نماز آن.  تمرين بياموزدتواند آن را از راه هاي رواني است و انسان مي     بيماري

هـاي    چراكـه نمـاز يكـي از مهمتـرين پـل          . باشـد   سازي مي   بار در روز خود بهترين برنامه آرام      
نمـاز نـوعي   . شـود  ارتباطي با خداوند است و همين مايه آرامش انسان و دوري از اضطراب مي  

  :خوانيم در قرآن مي. ياري جستن از خداوند با آداب مخصوص است
تَعِينُوا ورِ اسببِالص لاةِ والص لَى إلاَِّ لَكَبِيرَةٌها   آنو22الْخاشِعِينَ ع  
  .فروتنان بر مگر است، گران] كار [اين راستى به و. جوييد يارى نماز و شكيبايى از
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تواند به انحاء گونـاگوني فـرد را در حـل             خضوع و تسليم در برابر خداوند بي همتا مي        
  :دهدمشكل ياري 
هـا،   كند در آن لحظه همه افكار و خاطره         ايستد، سعي مي    وقتي انسان به نماز مي    ) الف

همين سـعي در  . ها را از ذهن خود دور كند و تنها متوجه خداوند شود    از جمله فشارها و سختي    
  .دوري از فشارها، در رسيدن فرد به آرامش مؤثر است

شود، روح و روان او        خداوند برقرار مي   رابطه عاطفي كه در اين حالت بين انسان و        ) ب
  .گردد كند و مايه احساس آرامش وي مي را تقويت مي
  .آموزد نماز با آدابي كه دارد نحوه رسيدن به آرامش را به انسان مي) ج
» االله اكبـر  «ذكر   با. توجه به معاني اذكار نماز نيز نقش بسزايي در آرامش فرد دارد           ) د

شود و هـر چيـز ديگـر از جملـه مـشكلات زنـدگي در نظـرش                    فرد متوجه عظمت خداوند مي    
بخـشد كـه بايـد در         به خود الهام مي   » إياك نعبد و إياك نستعين    «با تلاوت   . گردد  كوچك مي 

  23.همه امور از خدا كمك جويد
  :فرمايد خداوند در جاي ديگر قرآن كريم مي

 و ربهِـم  عِنْد أجَرُهم لَهم الزَّكاةَ آتَوا و الصلاةَ اأقَامو و الصالِحاتِ عمِلُوا و آمنُوا الَّذِينَ إِنَّ
  24يحزنَُونَ هم لا و علَيهِم خَوف لا

 انـد،  داده زكـات  و داشـته  برپـا  نماز و كرده شايسته كارهاى و آورده ايمان كه كسانى
 انـدوهگين  نـه  و اسـت  انآن بر بيمى نه و بود؛ خواهد آنان براى پروردگارشان نزد آنان پاداش

  .شوند مى
  :همچنين در حديثي از حذيفه منقول است كه

  25.الصلاة إلى فزع أمر حزبه إذا  اللهّ رسول كان
  .ايستاد آمد به نماز مي  سخت ميهر گاه امري بر پيامبر 

  

  ياد خدا.3

 كـه . در نهاد انسان حقايق فطري وجود دارد كه انسان در تكاپوي رسيدن به آنهاست             
هـا و     مانعي پديد آيد، اضـطراب، ناخوشـنودي      ها     آن نايل نشود و در راه رسيدن به      ها     آن اگر به 
ها   آناما آثار. آگاه نيستيمها   آنگذارد كه مستقيماً از علل هايي در اعماق روح بر جاي مي عقده

 كه اگر بشر شود؛ از جمله آن خواهي نخواهي در اعمال و رفتار شخص مشهود و محسوس مي    
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از محبوب و معبود خود دور بيفتد و بـا او ارتبـاط و انـس پيـدا نكنـد، پيوسـته در اضـطراب و                     
  26.شود برد و هيچ چيز و هيچ رويدادي جايگزين آن نمي ناراحتي به سر مي

اي را   شود تا انسان زندگي پر اضطراب و ناراحت كننـده           دوري از ياد خداوند، باعث مي     
  :فرمايد ره ميخداوند در اين با. داشته باشد
نْ وم رَضنْ أَعفإَِنَّ ذكِْرِي ع َعِيشَةً لهضَنْكاً م و ُشُرهَنح موةِ يمى القِْيام27.أَع 

 و داشت، خواهد] سختى و [تنگ زندگىِ حقيقت، در بگرداند، دل من ياد از كس هر و
  ».كنيم مى محشور نابينا را او رستاخيز روز

خواهد با ذاتي انـس       كه آدمي به مقتضاي فطرت خود، مي      نكته جالب توجه اين است      
لـذا در جـست و جـوي        . گاهش باشـد   بگيرد كه فنا ناپذير و هميشگي است تا پشتيبان و تكيه          

اما چون به خواسته خود نرسيده و به پيشگاه پروردگارش بار نيافتـه و گمـشده خـود را              . اوست
هاي   وي خطا به امور مادي و ظاهري و جنبه        پيدا نكرده براي تأمين اين نيازمندي فطري، از ر        

اش جست و جو و تعقيب        حقيقي و گمشده واقعي    ي  را به جاي خواسته   ها     آن جسمي پرداخته و  
سازد، او    اش را برآورده نمي    اش نيست و نياز اصلي     گونه امور، خواسته واقعي    كند و چون اين     مي

  .دهد را اقناع نكرده، از تشويش و ناراحتي دروني نجات نمي
اش كـه همانـا    يابد كه به مطلوب و خواستة اساسـي و واقعـي   وي هنگامي آرامش مي   

شناخت آفريدگار و بار يافتن به ساحت قدس اوست، برسـد و او را بـا ديـد دل ببينـد كـه آن،                        
در حقيقت اگر آدمي خدا را از يـاد         . ها و فضايل است     غايت آفرينش انسان و منشاء همه خوبي      

ه او بار نيابد، اين دنياي تاريك و بي اعتبار، در نظرش بي هـدف و مـلال آور                   ببرد و به پيشگا   
در اين صورت يقيناً به علت احساس پوچي زندگي و پي آمدن آن، كه فشار روانـي     . خواهد بود 

و اضطراب و عدم تعادل فكري و رفتاري است، جسم انسان نيز تحت تأثير قـرار گرفتـه، او را                    
  28.سازد رنجور و بيمار مي

دانـد آنجـا كـه        ها مـي   لذا خداوند در آيه معروفي ياد نام خدا را تنها آرامش دهنده دل            
  :فرمايد مي

  29.القُْلُوب تَطمْئنُِّ اللَّهِ بِذكِْرِ ألاَ اللَّهِ بِذكِْرِ قُلُوبهم تَطمْئنُِّ و آمنُوا الَّذِينَ
 بـا  كه باش آگاه. گيرد مى آرام خدا ياد به دلهايشان و اند آورده ايمان كه كسانى همان

  .يابد مى آرامش ها دل خدا ياد
كند كه بـه خداونـد نزديـك اسـت و             اصولاً انسان مؤمن هنگام ذكر خدا احساس مي       

تحت حمايت و سرپرستي او قرار دارد و همين موجب برانگيخته شدن حس اعتماد بـه نفـس،          
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مام وجود به اين آيـه شـريفه اعتقـاد          لذا با ت  . شود  قدرت، امنيت، آرامش و خوشبختي در او مي       
  :دارد كه

  30.أَذكُْركُْم فَاذكُْرُونِي
  .كنم ياد را شما] تا [كنيد، ياد مرا پس

خوانيم كـه ذكـر و يـاد خـدا باعـث دوسـتي                 مي لذا در حديثي از حضرت علي       
شود و همانطور كه گفتيم اين دوسـتي، باعـث اميـد و احـساس امنيـت و آرامـش بيـشتر                        مي
  .شود مي

  31.مداومةُ الذِّكرِ خُلْصانُ الأولياءِ
  .، دوست صميمى اولياست]خدا[تداوم ذِكر 

  :كنند فرموده است  خداوند به بندگان خودش و آنان كه او را ياد مي،و در حديثي اميد بخش
  32.أنا جلِيس من ذكََرنَي

  .من همنشين كسى هستم كه مرا ياد كند
 موفقيت و پيروزي در امور اسـت كـه ايـن هـدف در           از طرفي انسان هميشه به دنبال     

  :روايات، از ثمرات ياد و نام خدا شمرده شده است
  33.الفائزِينَ ذاكِرُ اللهّ مِنَِ

  .كسى كه به ياد خدا باشد، از رستگاران است
 آمده است كه ذاكر خدا از بـسياري از          همچنين در حديث زيبايي از امام صادق        

  .شود گير او نمي  گريبان،دور است و امور استرس زايي از قبيل حوادثزا در زندگي  عوامل تنش
                     مـوتعِ، و يببتَلـى بالـسمِ، و يـدبِاله مـوتغَرقَـاً، و ي مـوتؤمنُ بكلُّ مِيتةٍ، يالم موتي

  34.بالصاعقَِةِ، و لا يصيب ذاكِرَ اللهّ
 طعمه درندگان مى گـردد،  رود، شود، زير آوار مى    ميرد؛ غرق مى   مؤمن به هر مرگى مى    

  .زند اما ياد كننده خدا را صاعقه نمى. شود صاعقه زده مى
  

  توكل.4

ها هميشه به دنبال اين هستند تا امورشان به نحو احسن پيش بـرود و هميـشه                  انسان
زننـد و از هـر        لذا براي موفقيت خود دست به هر كاري مي        . در كارهاي خود به پيروزي برسند     

. اند  گونه هاي مضطرب نيز همين    انسان. طلبد  در موفقيت او مؤثر باشد ياري مي      كسي كه بتواند    
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شوند، براي رفع و حل آن و رسيدن به آرامـش بـه               ها وقتي به مشكلي دچار مي      اينگونه انسان 
ترين شخص ممكـن اسـت       حال در نظر او بزرگ    . گيرند  هركسي روي آورده و از آن كمك مي       

امـا  .  باشـد …دار، يك وكيل، يـك رئـيس جمهـور، و         مايهيك مدير، يك روانشناس، يك سر     
آيـد و    مي فرض كنيد شخصي تمام امور خود را به كسي سپرده است كه از عهده هر كاري بر                

رساند و او كسي نباشد جز آفريدگارش كه به همـه             آن را بدون هيچ هزينه اي به سرانجام مي        
  .امور آگاه است

شود كه انسان، بـا خيـال راحـت بـه امـور               عث مي توكل و واگذاري امور به خداوند، با      
حـال آن   . خورد مطمئن باشـد     زندگي خود بپردازد و از حوادث و سرانجامي كه برايش رقم مي           

اين اعتماد به انـسان آرامـش خاصـي         . سرانجام ممكن است در ظاهر برايش خوب باشد يا بد         
  . دهد مي

  :فرمايد خداوند در اين باره مي
 إِنَّ النَّـاس  لَهـم  قالَ الَّذِينَ * … القَْرْح أَصابهم ما بعدِ منِْ الرَّسولِ و لِلَّهِ وااستجَاب الَّذِينَ

النَّاس وا قَدعمج لَكُم مهفَاخْشَو مهإِيماناً فَزاد نَا قالُوا وبسح اللَّه و  ـمكِيـلُ  نِعإنَِّمـا  * الْو  ذلِكُـم 
  35.مؤمِْنِينَ كُنْتُم إِنْ خافُونِ و تَخافُوهم فلاَ أَولِياءه يخَوف الشَّيطانُ

 را] او [پيـامبر  و خـدا  دعوت بودند، برداشته زخم آنكه از پس] دحاُ نبرد در [كه كسانى
 همـان  * است بزرگ پاداشى كردند پرهيزگارى و نيكى كه آنان از كسانى براى كردند، اجابت
 پـس،  اند؛ آمده گرد شما] با جنگ [براى مردمان«: گفتند ايشان به مردم] از برخى [كه كسانى

 نيكـو  و اسـت  بـس  را مـا  خـدا «: گفتند و افزود ايمانشان بر] سخن اين لى[ و ».بترسيد آن از
 مؤمنيـد  اگر پس ترساند؛ مى را دوستانش كه است شيطان اين واقع، در * ».است گرى حمايت

  .بترسيد من از و مترسيد آنان از
در مواجهه با مسائل زنـدگي و نيـل بـه موفقيـت، بـه دو دسـته از                    اين كه    ه ديگر نكت

شرايط رواني خاصي كه بتوانيم بهتر با       : فراهم آوردن اسباب طبيعي؛ ب    : الف: عوامل نيازمنديم 
گـاهي سـستي اراده،     . توكل باعث فراهم شدن اين شرايط روانـي اسـت         . مسائل مواجه شويم  

هـاي   شود نتوانيم از راه حـل       ها، باعث مي   راف كامل بر موقعيت   ترس، غم، اضطراب و عدم اش     
توكل باعث تقويت اراده و عدم تأثير عوامل مخل روانـي           . ممكن به شكل مطلوب بهره ببريم     

  .شود مي
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فرد با چنين باوري، اگر به موفقيت برسد و به هدف خود نايل شود، از نظر روانـي بـه                    
خورد، چون معتقد است كـه خداونـد، هـم قـادر بـه              حالت تعادل خواهد رسيد و اگر شكست ب       

دانـد،    را بهتر از خـود آنـان مـي        ها     آن هاست و هم مصالح    فراهم آوردن اسباب موفقيت انسان    
حاظ روانـي ضـربه     پذيرد كه شكست ظاهري به صلاح و نفع او بوده است و در نتيجه، از ل                 مي

 جهت حل مسائل زندگي و رسيدن        توكل، فرد را در سعي و كوشش در        ،براينبنا. نخواهد خورد 
هاي زندگي، خود را در بن  او هيچ گاه در پيچ و خم. تر خواهد ساختابه تعادل و سازگاري، توان 

  .بيند؛ زيرا معتقد به علل ماوراي اسباب مادي است بست نمي
هـا تنهـا بـه اسـباب         مكانيزم تأثير توكل به اين صورت است كه اگر فرد در آن حالت            

آورد؛ ولـي     كشد و نا اميدي او را از پـاي در مـي             د، به سادگي دست از عمل مي      مادي توجه كن  
فردي كه بر خدا توكل دارد، معتقد است كه نبود شرايط مادي باعث عدم تحقق يك رويداد و                  

در .  چنـين بـود    شود؛ همانگونه كـه در مـورد حـضرت ابـراهيم              يا عدم حل مشكل نمي    
قدرتمنـد، مقاومـت كـرده و موفـق          يك گروه بـزرگ و    مواردي نيز يك گروه اندك در مقابل        

اينـان  . انـد  اميد نـشده و از انجـام تكـاليف نمانـده       اند، نا  آنان به سبب توكلي كه داشته     . اند  شده
فرسـودگي روانـي و      بنابراين   .كنند  نگران آينده نيستند؛ چون در هر صورت به وظيفه عمل مي          

  36.جسماني آنها، بسيار كم خواهد بود
يم براي هر دو گروه، كساني كه معتقد به توكل نيستند و در مقابل، متوكلان               قرآن كر 

گـروه اول قـوم بنـي       . هايي را ذكر كـرده اسـت       اند، مثال  بر خداوند كه به آرامش رواني رسيده      
 اسرائيل در سرزمين فلسطين، كه بر خداوند توكل نكرده و به سخنان حـضرت موسـي                 

خداوند . كمك نكرد و چهل سال سرگردان شدندها     آن وند به گوش ندادند و نااميد شدند و خدا      
  37:فرمايد در اين باره مي

در مقابل قوم طالوت و رويارويي آنان با سپاه جالوت و شكست دادن جالوت، كه همه                
  38.ها و به پيروري رسيدن، در پناه توكل بر خداوند بود ها و عبور از اضطراب اين تحمل سختي

اگر خدا خير كسي را بخواهد، هـيچ  «تقاد به اين داشته باشد كه      همچنين اگر كسي اع   
همچنين اگـر خـدا     . تواند آن خير را از انسان بگيرد و مانع رسيدن آن به انسان شود               كس نمي 

بخواهد به خاطر گناهان و دوري انسان از او، به كسي زياني برساند هيچ كس توان جلوگيري                 
آيـد دچـار اضـطراب        ها و مشكلاتي كه برايش پيش مي        تي، ديگر از سخ   »از اين زيان را ندارد    

خداوند . كند  و همچنين نسبت به رسيدن به ماديات دنيا خود را به نگراني مبتلا نمي             . شود  نمي
  :نمايد در قرآن كريم به صراحت به اين نكته تصريح مي
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لا و عونِ منِْ تَدلا ما اللَّهِ د كنفَْعي لا و ضُرُّكفإَِنْ ي ْلتفَع الظَّـالمِِينَ  منَِ إِذاً فإَنَِّك * و 
 يـشاء  مـنْ  بهِِ يصِيب لفَِضْلهِِ راد فلاَ بِخَيرٍ يرِدك إِنْ و هو إلاَِّ لهَ كاشِف فلاَ بِضُرٍّ اللَّه يمسسك إِنْ
  39.الرَّحِيم الْغفَُور هو و عِبادهِِ منِْ

 كنى، چنين اگر كه مخوان؛ رساند، نمى تو به زيانى و سود كه را چيزى خدا، جاى به و
ــاً صــورت آن در ــه از قطع ــتمكارانى ى جمل ــر و * س ــدا اگ ــه خ ــو ب ــانى ت ــاند، زي  را آن برس

. نيـست  اى ردكننـده  را او بخشش بخواهد، خيرى تو براى اگر و نيست، او جز اى كننده برطرف
  .است مهربان ى آمرزنده او و رساند، مى بخواهد كه بندگانش از كس هر به را آن

  :فرمايد و در آيه اي ديگر مي
 اللَّـهِ  علَى و بعدهِِ منِْ ينْصركُُم الَّذِي ذاَ فمَنْ يخْذُلْكُم إِنْ و لَكُم غالبِ فلاَ اللَّه ينْصركُْم إِنْ
  40.المْؤمِْنُونَ فَلْيتَوكَّلِ

 يـارى  از دسـت  اگـر  و شد؛ نخواهد غالب اشم بر كس هيچ كند، يارى را شما خدا اگر
  .كنند توكّل خدا بر تنها بايد مؤمنان و كرد؟ خواهد يارى را شما او از بعد كسى چه بردارد، شما

 در امـام علـي   . نمـاييم   در اين رابطه نيز رواياتي وجود دارد كه به آن اشاره مـي            
   :فرمايند لات دانسته و ميها و مشك ها و بدي حديثي توكل را مايه برون رفت از تنيدگي

ودمنِ كلُِّ ع وءٍ، و حرِز41.التَّوكُّلُ علَى اللهّ ِ نَجاةٌ منِ كلُِّ س  
  .توكّل بر خداوند، مايه نجات از هر بدى و محفوظ ماندن از هر دشمنى است

دانـد    نيز در حديثي زيبا، نتيجه توكل را قوت و قـدرت مـي             پيامبر گرامي اسلام    
منظور از قوت ممكن اسـت ايـن        .  ممكن است در هر امري از امور زندگي باشد         حال اين قوت  

هـا     آن ها دچار استرس نشده و با قـوت بـا           باشد كه در زندگي خود در برابر مشكلات و سختي         
  .نمايد مقابله مي

  42.من أحب أن يكونَ أقوى النّاسِ فلْيتَوكَّلْ علَى اللهّ ِ تعالى
  .ندترين مردم باشد، بايد به خدا توكّل كندهركه دوست دارد نيروم

  : فرمايند  مي و در حديثي روشن تر امام علي
لتَ علَيهِ الأسبابو تَسه ،عابالص َكَّلَ علَى اللهّ ِ ذَلَّت لهن تَو43.م  

  .ها براى او آسان شود و اسباب برايش فراهم گردد هر كه به خدا توكّل كند، دشوارى
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 را تمـام كـرده و انـسان متوكـل را بـه دور از اضـطراب و سـختي و                      و در حديثي كار   
  :فرمايند داند، حضرت مي استرس مي

.لَيس لمِتَوكِّلٍ عناء ٌ44  
  اى رنجى نيست براى هيچ توكّل كننده

  :فرمايند اما حضرت در روايتي ديگر از اين هم بالاتر رفته و مي
ح45.الاتِّكالُ علَى القَضاءِ أرو  

  .تر است آسايش بخش] ى خداوند[دن به قضا توكّل كر
  :فرمايند نمايند، مي و در حديثي ديگر به اين امر تأكيد مي

الاُمور كَّلَ علَيهِ كفَاهن تَوو م ،رورالس ثقَِ باللهّ ِ أراهن و46 .م  
هر كه به خدا اعتماد كند، خداوند شادمانى نشانش دهد و هر كـه بـه او توكـّل كنـد،                     

  . كارهايش را كفايت كندخداوند
  

  ايمان به رزاقيت الهي.5

روزى، يكـى از    . ، يك نگرانى عمومى اسـت     »روزى«ترس از آينده و چگونگى تأمين       
نيازهاى اساسى انسان است و از اين رو، معمولاً اين نگرانى وجود دارد كه آينـده چـه خواهـد                    

شـود و   تاريك و مبهم ارزيابى مى در اين حالت، آينده،    …شد؟ آيا روزى فردا خواهد رسيد؟ و        
گرانـى از   مشكلاتي از جمله استرس و اضطراب و در نهايت بدبيني بـه خـدا و ن               به همراه آن،    
  . گيرد فردا شكل مى

ترس و نگرانى اگر به اندازه باشد و از حد متعارف نگذرد، عامل تحرّك بـراى كـسب                  
كرد و همين امر، موجـب بـروز        خيال، براى كسب روزى تلاش نخواهد        انسان بى . روزى است 

پس نگرانى به اندازه كم آن، مفيد است؛ امـا اگـر    .مشكلات فراوانى در زندگى وى خواهد شد
افزايش يابد و از حد معمول بگذرد، به افزايش فشار روانى منجر شده، زندگى را بـه مخـاطره                    

 47.اندازد مى
  .داند قر مى هلاك كننده مردم را ترس از فل يكى از عوامامام على 

لَأهالنّك خَ: انَنَ اثْاسورِقْ الفَفلَ طَ و48.رِخْ الفَب  
 . ترس از فقر و فخرفروشى:دو چيز، مردم را هلاك كرده است

كند اگر از مـال خـود        فرد، تصور مى  . بخل ورزيدن، يكى از پيامدهاى اين ترس است       
با اين كار،    اين كه    گردد، غافل از   ورزى مى  گردد و همين نگرانى، موجب بخل      ببخشد، فقير مى  
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زيرا فرد بخيل، گاهى به جهت ترس از فقير شدن، بـه انـدازه         به سوى فقر، شتاب كرده است؛     
اين يعنى شـتاب بـه سـوى فقـر، و فقيـرى در عـين                ! كند افراد فقير، از آنچه دارد استفاده مى      

  . دارايى
  :فرمايند  ميحضرت علي 

قَنْم بضي دهد تَقَ فَرِقْالفَ ةَافَخَ مع49َ.قر الفَلُج  
  .كسى كه به جهت ترس از فقر دست خود را ببندد، به سوى فقر شتاب كرده است

 :فرمايد قرآن كريم مى. دارى نيست ترس از روزى آينده، معلول ندارى يا كم
ةَ الاْءنِفَـاقِ وكَـانَ الاْءنِـسـنُ       نَ رحمةِ ربِّى إِذاً لأَمَسكْتُم خَـشْي      ئِقلُ لَّو أنَتُم تمَلِكُونَ خَزَآ    

50.اقَتُور  
بوديـد، بـاز هـم امـساك         مـى ] نيـز [هاى رحمت پروردگـار مـن        اگر مالك خزانه  : بگو

 .نظر است كرديد، به جهت ترس از اين كه انفاق، مايه فقر شود و البته انسان، تنگ مى
و كـرد؛ بلكـه     شود كه ريشه اين تـرس را در عوامـل بيرونـى نبايـد جـستج                معلوم مى 

 .اى است روانى كه ريشه در شناخت دارد پديده
گذشته از بخل ورزيدن، پديده شوم دختركـشى نيـز ريـشه در تـرس از روزى داشـته                   

 :فرمايد خداوند متعال مى. است
اكُمإِي و مقُهنُ نَرْزلَـقٍ نَّحِةَ إمخَشْي كُملَـدلاَ تقَْتُلُواْ أَو 51.و  

 .كنيم و شما را تأمين مىها   آنبه جهت ترس از فقر نكشيد؛ ما روزىفرزندانتان را 
كننده روزى  را مصرفها   آنكردند؛ چون در فرهنگ جاهلى، دختران را زنده به گور مى

رو، هرگاه بـه آنـان       از اين ! گردد دانستند و معتقد بودند اين كار، موجب فقر و تنگدستى مى           مى
  .شدند رفت و به شدت ناراحت مى درهم مىها  ن آدادند، چهره مژده دختر را مى

گردد كه انـسان از فرزنـد دار شـدن، ناراحـت             چنان سنگين مى   گاهى ترس از فقر، آن    
 به همين جهت است كه ترسـاندن از فقـر،           . و اين نهايت اضطراب يك شخص است       .شود مى

  .هاى شيطان است يكى از شيوه
 52.الشَّيطَـنُ يعِدكُم الفْقَْرَ

خداوند متعـال، تـضمين كـرده       . ، در حالى است كه روزى انسان، تأمين شده است         اين
كننـده روزى، كـسى اسـت كـه          تأمين. كند است كه روزى انسان را در هر شرايطى تأمين مى         

و ايـن  . ناپـذير اسـت   كننده آن، كسى است كه مقتدر و شكست    مالك آفرينش است، و تضمين    
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. كند  كه ترس از فقر و نگراني از آينده را از انسان دور مي            اعتقاد و خداباوري و خداگرايي است       
 :فرمايد قرآن كريم مى

  53.إِنَّ اللَّه هو الرَّزاقُ ذُو القُْوةِ المْتِينُ
 .خداست روزى رسان، و اوست دارنده نيرويى سخت استوار

 اش به دست صاحب قدرت است، احساس اطمينان و آرامـش           وقتى انسان بداند روزى   
چـه بـسا    . اش بر عهده خداست    كه روزى  اى در روى زمين نيست مگر آن       هيچ جنبنده . كند مى

 خداونـد   .دهـد  را مـى  هـا      آن جنبندگانى كه ياراى تحصيل روزى خويش ندارنـد و خـدا روزى           
  :فرمايد مي

ها و مستَودعها كلٌُّ فِى كِتَـبٍ      و ما منِ دآبةٍ فِى الأَْرضِ إلاَِّ علَى اللَّهِ رِزقُها و يعلَم مستقََرَّ            
  54.مبِينٍ

اش بر عهده خداست و موضع و        كه روزى  اى در روى زمين نيست مگر آن       هيچ جنبنده 
  .آمده است) لوح محفوظ(همه اينها در كتابى روشنگر . داند مكان آن را مى

  .ا داردهر جاندارى روزى خود ر. كند روزىِ انسان را نيز همين خدا تأمين مى
  55ُ.و كأََينِّ منِّ دآبةٍ لاَّ تحَملُِ رِزقَها اللَّه يرْزقُها و إِياكُم و هو السمِيع الْعلِيم
را و شما را    ها     آن چه بسيار جنبندگانى كه ياراى تحصيل روزى خويش را ندارند و خدا           

  .دهد و او شنوا و داناست روزى مى
  : فرمايند  مي على حضرت

 ـحـظِ لَ بِالُنَ تَادكَا، لا تَهتُيئَ هةِافَطَ لِا وهتُثَّ ج رِغَي صِ  فِ ةِملَى النَّ وا إلَ رُنظُاُ الب النظـر  (رِص(… 
زقِرِ بِ ولٌكفُمه ا مفقِوِ بِ ةٌوقَرزه  لُغفِا، لا يه انُنَّا الم و   حرُ لا يمه ا الدانُي و فِ لَ  و فَي الص سِابِا الي جرِ الحِ  و 

56.سِامِالج  
به اين مورچه بنگريد كه با آن همه كـوچكى و ظرافـت انـدام كـه تقريبـا بـه چـشم                       

رسـد؛ خداونـد منـّان و        اش تضمين شده و بـه فراخـور حـالش روزى او مـى               روزى …آيد نمى
دهنده، او را نيز محروم نساخته اسـت، اگـر چـه در              بخشنده، از او غافل نيست و پروردگار جزا       

 .اى باشد  سياه و خشك و يا در ميان صخرهدل تخته سنگى
 :فرمايد  به ابن مسعود مىپيامبر خدا 
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و ما منِ دآبةٍ فِى الأَْرضِ إلاَِّ علَى اللَّهِ         «:  تَعالى يقولُ     لا تَهتَم لِلرِّزقِ فإَِنَّ اللهّ     !يابنَ مسعودٍ 
  58 و 57»تُوعدونَو فِى السمĤءِ رِزقُكُم و ما «: وقالَ» رِزقُها

هـيچ  «: فرمايـد  براى روزى، اندوه مخور؛ چرا كه خداونـد متعـال مـى           ! اى ابن مسعود  
روزى شما و آنچـه بـه شـما         «: و فرمود . »اى در زمين نيست مگر روزى آن با خداست         جنبنده

 .»آسمان است وعده داده است، در
ود هـستيم و حـال      ما اكنون نگـران روزى خ ـ     . انگيز است  وضع خود انسان نيز شگفت    

ــوزادى،رحــم مــادر(كــه ســه مرحلــه پــيش از آن وجــود داشــته   آن دوران پــس از ،  دوران ن
لـذا شايـسته نيـست اكنـون        .  كه بدون اطلاع ما خداوند روزى ما را رسانده است          )شيرخوارگى

  . ظن داشته باشيم سوءخداوند نسبت به 
كند، اوضاع بـر او      ار مى شود و براى خودش ك     اما همين انسان وقتى بزرگ و عاقل مى       

اش اسـت انكـار      اى را كه بر عهده     كند و حقوق مالى    شود و به خدا سوء ظن پيدا مى        سخت مى 
اينها به خاطر ترس از تنگ شدن روزى و بدگمانى          . گيرد كند و بر خود و عيالش سخت مى        مى

 59.به خداوند متعال است
 :فرمايد  به دو تن از فرزندان خالد مىپيامبر خدا 

لا تأَيسا منَِ الرِّزقِ ما تَهزهزتَ رؤوسكُما، فإَنَّ الإِنسانَ تَلِده امُه أحمرَ لَيس علَيهِ قِشرَةٌ،                
  60. عزَّ وجلَّ  ثُم يرزقهُ اللهّ

انسان را مـادرش     اين كه    از روزى، نااميد نباشيد؛ چه     كند، تا وقتى سر شما حركت مى     
  .دهد ند، سپس خداوند عزّ وجلّ، او را روزى مىآفري سرخ و بدون پوست مى
يـأس و نااميـدى نـسبت بـه روزىِ          سوء ظن به خداونـد و       رسان است،    اگر خدا روزى  

چرا كه در   . معناست  بى  و در نتيجه به سمت تلاش زياد براي گرفتن دنيا و حرص به آن              آينده،
 .شود تنيدگي ميرسد و اين باعث اضطراب و  اين صورت به آنچه هم كه بخواهد نمي

زندگى . اش تأمين شد   آن گاه كه انسان از هيچ چيز آگاه نبود، روزى او رسيد و زندگى             
اند پـس آنچـه موجـب نگرانـى      ها تغيير نكرده واقعيت. امروزش نيز مشمول همين قاعده است  

هـاى روزى را نـشناخته و    گردد، نگرشمان است و اشتباه نگرش ما در اين است كه واقعيت      مى
اين، يـك   هاي روزي چيزي نيست جز اطمينان به خدا؛ چرا كه             و واقعيت . باور نداريم ها    آن به

  . تواند مانع آن شود اصل است كه روزى انسان را خداوند تعيين كرده و هيچ كس نمى
 :دهد كه درباره حقيقت ياد شده اين گونه اطمينان مى پيامبر خدا 
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على أن يصرِفوا عنك شَيئا قَد قُدر لكَ لَم يـستَطيعوا ولَـو             لَو أنَّ جميع الخلاَئقِِ اجتمَعوا      
  61.اأنَّ جميع الخلاَئقِِ اجتمَعوا على أن يصرِفوا إلَيك شَيئا لَم يقَدر لكَ لَم يستَطيعو

اگر همه آفرينش جمع گردند تا چيزى را كه بـراى تـو مقـدر شـده از تـو برگرداننـد،                      
 .توانند همه آفرينش تا چيزى را كه براى تو مقدر نشده به تو دهند، نمىتوانند و اگر  نمى

اگر به اين واقعيت باور داشـته باشـيم، راحـت زنـدگى             . اين، واقعيت نظام روزى است    
تواند از آن بكاهد و هيچ قدرتى  اگر بدانيم روزى ما تعيين شده است و هيچ كس نمى. كنيم مى
 توانيم از زندگى خود لذّت ببـريم       كنيم و مى    احساس راحتى مى   تواند مانع آن شود، آن گاه      نمى

   .و اين همان زندگي عاري از اضطراب و استرس و تنيدگي است كه در پي آن هستند
انسان، عمرى طولانى بـراى خـود در        نكته ديگري كه بايد توجه داشت اين است كه          

اشتباه شناختى  . ش را تأمين كند   ا انديشد كه چگونه بايد روزى     گيرد و سپس به اين مى      نظر مى 
راحت پندارد، روزى تمام عمر او بايد در حال حاضر وجود داشته باشد تا               او در اين است كه مى     

كند كه تأمين بودن روزى يعنى حاضر بـودن تمـام         فكر مى .  و الا نگران آينده خواهد بود      باشد
ان به معناى حاضر بودن آن      اين در حالى است كه تأمين بودن روزى انس        ! روزى در زمان حال   

فـرا  » روز بـه روز   «يكى ديگر از قـوانين روزى، ايـن اسـت كـه روزى،              . در لحظه حال نيست   
  .رسد مى

  

   كاستن از آرزوهاي طولاني.6
ان همچن ـ. به خوبى مشهود اسـت    قابل انكار نيست و     ،  زندگينقش اميد و نااميدى در      

هـاى نااميـد، پيوسـته بـر ايـن تكيـه              انسان .تندبا هم متفاو  هاى اميدوار و نااميد نيز        انسان كه
اى دارد؟ زندگى    تا كى بايد كار كرد؟ چرا بايد زندگى كرد؟ زندگى كردن چه فايده            : نند كه ك مى

ا كـسانى كـه از اميـد         . روح، تلـخ و زجـرآور خواهـد بـود          براى اين گروه، سرد، تاريك، بـى       امـ
اين، دو نگـاه متفـاوت بـه زنـدگى          . تا انسان عمر دارد، بايد زندگى كند      : گويند برخوردارند، مى 

  .است
ما هر چيزى حدى دارد و اگر آن حد، حفظ نشود، دو جنبه افـراط و تفـريط نيـز پيـدا            ا

است؛ اما جنبه افراطى نيـز دارد       » نااميدى«جنبه تفريط آن،    . گونه است  اميد نيز همين  . كند مى
آرزوى دور و دراز،    . شـود  يـاد مـى   » آرزوهـاى دور و دراز     «كه در فرهنگ دين از آن به عنوان       

  .كند و دنيا نيز ظرفيت برآوردن آن را ندارد يى كه از اندازه عمر انسان تجاوز مىيعنى آرزوها
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گفتيم كه اميد براى آن است كه تا زنده هستيم زندگى كنيم؛ يعنى قلمرو اميد را عمر                 
اى بر اين باورند كه به انـدازه آرزوهـا بايـد زنـده بـود و زنـدگى كـرد،                      كند؛ اما عده   تعيين مى 

  .در حالى كه عمر انسان، محدود است يز هيچ پايانى ندارد،آرزوهاى انسان ن
اين، يك اصل است كه      .جستجو كرد » ضعف شناخت «را بايد در    باور غلط   ريشه اين   

  62.محال را آرزو كردن، نشانه نادانى و جهالت است
 :فرمايد  در اين باره مىامام على 

  63.رغبتكُ فِي المستحَيلِ جهلٌ
 . محال است، جهالت استرغبت تو به آنچه

بايد آرزوها را   . ها راه حل اين ناهنجارى است      بنابراين، اصلاح باورها و شناخت واقعيت     
واقعيت زندگى، اين است كه دنيا براى هركس، چنـد          . هاى زندگى، هماهنگ ساخت    با واقعيت 

د، كسى كه بـه ايـن واقعيـت، بـاور پيـدا كن ـ            . روزى بيش نيست و انسان، عمرى محدود دارد       
هاسـت كـه انـسان را بـه           و زندگي با اينگونه واقعيت     .بينانه خواهد بود   آرزوهايش كوتاه و واقع   

 :فرمايد  مىامام على . كند آرامش رسانده و از اضطراب دور مي
 من أيقنََ أنَّه يفارِقُ الأَحباب ويسكنُُ التُّراب ويواجهِ الحِساب ويستَغني عما خَلَّف ويفتقَِرُ       

  64.إلى ما قَدم، كانَ حرِيا بقَِصرِ الأمَلِ وطولِ العملِ
گـردد و بـا      شـود و سـاكن خـاك مـى         كسى كه يقين داشته باشد، از دوستان جدا مى        

گردد و به آنچه از پيش فرستاده،  نياز مى شود و از آنچه برجاى گذاشته، بى حساب، رو به رو مى 
 امام علـى    .  خود را كوتاه و عمل خود را طولانى كند         شود، سزاوار است كه آرزوى     محتاج مى 

 :فرمايد  مىحديثي ديگردر 
  65.لَو عرفِ الأَجلُ، قَصرَ الأمَلُ

 .گردد اگر مرگ شناخته شود، آرزو كوتاه مى
 توصـيه    بـه فرزنـد مباركـشان امـام بـاقر            و بر همين اساس، امام سجاد       

 :فرمايند كنند و مى مى
َالأمو اكإيُأكُلهوجامِعِ مالٍ لا ي ُبلُغهلاً لا يلٍ أمَؤم66.لَ الطَّويلَ، فَكَم منِ م 

بپرهيز از آرزوهاى طولانى؛ زيرا چه بسيارند آرزومندانى كه به آرزوى خود نرسـيدند و               
 .مال اندوزانى كه آن را مصرف نكردند
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ه كـسى دچـار     ها، جاى شـگفتى اسـت ك ـ       در چنين وضعيتى و با توجه به اين واقعيت        
براى ايمنى از آفت آرزوهاى طولانى و رسيدن بـه سـلامت زنـدگى،              . آرزوهاى طولانى گردد  

هاى زندگى   لازم است كه شناخت انسان از دنيا و عمرش مورد بازنگرى قرار گيرد و با واقعيت               
 .هماهنگ شود

سترس شود تا انسان دچار ا      ها باعث مي    هايي دارد كه همين ويژگي      آرزوي دراز ويژگي  
در صورتي كه كاسـتن از      . هاي زندگي دسته و پنجه نرم كند        و اضطراب شده و دائم با تنيدگي      

 . رساند  انسان را به آرامش خاصي مي،آرزوهاي دراز
هـا و    بـه دسـت نيـاوردن خواسـته       . آرزوها، چون پايان ناپذيرند، دست نايافتنى هستند      

  . شود طراب و تنيدگي ميو اض س ناكامىتحققّ نيافتن آروزها نيز موجب احسا
 :فرمايد  مىامام على 

التَّلَف ُرَتهَوثم فنَى الأَس67.حاصلُِ الم  
 .نتيجه آرزو، افسوس خوردن است و ثمره آن، تلف شدن

هاى بيشتر برسـانند و      آرزوهاى دور و دراز، قرار است كه انسان را به كاميابى          از طرفي   
اينگونـه  منـدى بيـشتر باشـد؛ امـا          و بهره و آرامش   اميابى  انتظار اين است كه پايان اين راه، ك       

رساند، بلكـه از همـان انـدازه معقـول نيـز             هاى بيشتر نمى   ، نه تنها انسان را به كاميابى      آرزوها
  . سازد محروم مى

 :فرمايد مى به همين جهت، امام على 
بانى بِناءٍ لَم يسكُنه وجـامِعِ مـالٍ لَـم          اِتَّقُوا خِداع الآمالِ، فَكَم منِ مؤمَلِ يومٍ لَم يدركِه، و         

  68.ماًابه حراما واحتمَلَ بهِِ آثِيأكُله، ولَعلَّه منِ باطلٍِ جمعه ومنِ حقٍّ منَعه، أص
هاى آرزوها بپرهيزيد؛ زيرا چه بـسيارند كـسانى كـه آرزوى روزى را داشـتند،           از خدعه 

 را ساختند، ولى ساكن آن نشدند، و كسانى كه مالى را            ولى به آن نرسيدند، و كسانى كه بنايى       
جمع كردند، ولى از آن نخوردند و چه بسا اين مال را از راه باطـل جمـع كـرده بودنـد و حـق                         

 .ديگران را نداده بودند، به حرام، گرفتار شدند و بار گناه را متحمل گرديدند
داند كه ندارد و     يزى مى كسى كه صاحب آرزوهاى طولانى است، همواره لذّت را در چ          

چنين افرادى همواره از آنچـه دارنـد، نـالان و           . شود مند نمى  به همين جهت، از آنچه دارد بهره      
مهم نيست كه چه دارند، مهم آن اسـت كـه           . كنند كه ندارند   اند و چيزهايى را آرزو مى      ناراضى

انى آرزويـش را داشـتند،      دانند و وقتى به آنچه زم ـ      بختى مى  همواره آنچه را ندارند، مايه خوش     
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هـا   كنند و بـه آنچـه در دور دسـت          بختى نمى  مندى و خوش   دست يافتند، باز هم احساس بهره     
 .انديشند وجود دارد، مى

 :فرمايد  مىبه همين جهت، امام على 
كُم وعلـى قِلَّـةِ    عِندكُم وتُلـزمِ استِـصغارها لَـدي         تجَنَّبوا المنى فإَنَِّها تَذهب بِبهجةِ نِعمِ اللهّ      

  69.الشُّكرِ مِنكُم
هاى الهى را كه داريد از ميـان         بپرهيزيد زيرا نشاط آورى نعمت    ) ى طولانى (از آرزوها   

 .دارد سپاسى وامى سازد و شما را به كم را نزد شما كوچك مىها   آنبرد و مى
 ـ          ناسپاسى يا كم   ان سپاسى، ويژگى كسانى است كه آرزوهـاى طـولانى دارنـد؛ زيـرا آن

 آنان همـواره    .دانند اهميت مى  گزارى باشد و آنچه را دارند، بى       بينند كه قابل سپاس    چيزى نمى 
  .كند گزارى نمى كنند و كسى براى اين احساس، سپاس محروميت مىكاستي و احساس 

  

  صبر.7

اند و فشار روانى زيـادى را بـر انـسان،     هاى غير قابل انكار زندگى     ها، از واقعيت   سختى
 يكـى از     هر موقعيت ناخوشايندى، واكنشى از سوى ما به همـراه دارد و اساسـاً              .سازند ىوارد م 
  .هاست هاى بروز مشكلات، سنجش نوع واكنش انسان به اين موقعيت فلسفه

دهند؛ اما مهم    هاى ناخوشايند، واكنش نشان مى     ها به موقعيت   بدون ترديد، همه انسان   
واكنش صحيح مساوي است با آرامـش و  . نه باشداين است كه اين واكنش، صحيح و خردمندا   

  . كاميابي و واكنش غير صحيح مساوي است با زندگي سرشار از استرس و تنيدگي
  :دهد ها دو نوع واكنش نشان مي انسان در برابر مشكلات و سختي

  

 كردن تابى بى) الف

 .ردن اسـت  تابى ك  ترين واكنش در برابر حوادث ناخوشايند، بى       ترين و شايد شايع    فورى
 :دفرماي قرآن كريم در اين باره مى

  70.إِنَّ الاْءنِسـنَ خُلقَِ هلُوعا إِذاَ مسه الشَّرُّ جزُوعا
تـاب   تاب آفريده شده است؛ هر گاه بـدى بـه او برسـد، بـى     همانا انسان، حريص و بى   

 .شود مى
  :فرمايد  مىپيامبر خدا 

عمةِ أن يصيبلَى المع زَعشَيئا كانَإنَّ الج ترُكأو ي ُلهعمكنُ يلَ شَيئا لَم ي ُلهعم71.ي  
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داده و   تابى كردن بر مصيبت، اين است كه كارى را انجام دهد كه انجام نمى              همانا بى 
 .داده است يا ترك كند چيزى را كه انجام مى

ى گـاه . گشايد دهد، انسان، لب به شكايت مى      معمولاً وقتى حادثه ناخوشايندى رخ مى     
شود و هر چه به      شود؛ هيچ حريمى نگاه داشته نمى      اين شكايت كردن، با ناسزاگويى همراه مى      

 . اما كسى كه صبور و بردبار باشد، اهل شكايت و ناسزا نيست.شود رسد، گفته مى زبان مى
  :فرمايند  ميپيامبر خدا 

كِ إلى ربهِ الَّذي بِيـدهِِ مقاليـد الاُمـورِ          إذا ضاقَ المسلِم فلاَ يشكُونَّ ربه عزَّ وجلَّ وليشتَ        
  72.وتَدبيرُها

هر گاه مسلمان، در تنگنا قرار گرفت، نبايـد از خداونـد شـكايت كنـد؛ بلكـه بايـد بـه                 
  .به دست اوست، شكايت كندها   آنپروردگارش كه زمام امور و تدبير

هبـود وضـعيت فـرد    ها، هيچ تأثيرى بر حلّ مشكل و ب       اين گونه شكايت   اين كه    جالب
  .ندارد

  :دفرماي  در اين باره مىامام على 
  73.الفائتِ الحزنُ والجزَع لا يرُدانِ

 .گردانند تابى، آنچه را از دست رفته، باز نمى غمگينى و بى
تواند تأثير معكـوس برجـاى گذاشـته، حتّـى بـر ميـزان                مى از طرفي اين نوع واكنش    

  .بيفزايدفشار روانى فرد نيز ها و  سختي
  :فرمايد  در اين باره مىامام على 

  74.الجزَع عِند المصيبةِ يزيدها والصبرُ علَيها يبيدها
كـن   افزايـد و بردبـارى بـر آن، آن را ريـشه            تابى كردنِ هنگام مـصيبت، آن را مـى         بى

  .سازد مى
ل           به همين جهت، عقل، حكم مى      كنـد و بـا     كند كه انسان، ناخوشايندِ انـدك را تحمـ

  .تابى كردن، بر مشكلات خود نيفزايد بى
  :فرمايد  مىامام على 

  75.لا تَجزَعوا منِ قَليلِ ما أكرَهكُم فَيوقِعكُم ذلكِ في كَثيرٍ ممِا تَكرَهونَ
تـر، گرفتـار     هـاى بـزرگ    تاب نشويد كه شما را در ناخوشايندى       از ناخوشايند اندك، بى   

  .سازد مى
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  و صبربردبارى) ب

افزايـد، پـس بهتـرين       تابى كردن، نه تنها تأثيرى ندارد، بلكه بر اندازه مصيبت مـى            بى
  .مقابله با سختى، تحمل كردن و بردبارى ورزيدن است

  :فرمايد مى امام على 
  76.الجزَع عِند المصيبةِ يزيدها والصبرُ علَيها يبيدها

د و بردبـارى كـردن بـر آن، آن را از            كن تابى كردن هنگام مصيبت، آن را بيشتر مى        بى
 .برد بين مى

صـبر كـردن، موجـب      . ها، صبر كردن اسـت     پس راه كاهش تنيدگىِ حاصل از سختى      
روند و نه با صبر كردن بـاقى   ها، نه با جزَع كردن از ميان مى      سختى .شود پايدار ماندن بلا نمى   

بلايـى كـه اگـر صـبر نكنـيم،          كنند، صبر كردن يعنى تثبيت كـردن          برخى تصور مى   .مانند مى
فقـط  ها   آن. آمد و رفت بلايا به دست جزع و صبر نيست         .اين تصور، باطل است   ! خواهد رفت؟ 

 .توانند عوارض آن را بكاهند يا بيفزايند مى
 بـراى   رو، امام علـى      دهد؛ از اين   بردبارى كردن، اندوه ناشى از بلا را كاهش مى        

  :كند  را پيشنهاد مىها، صبر كردن كاستن از اندوه مصيبت
  77.اُطرُدوا وارِداتِ الهمومِ بِعزائِمِ الصبرِ وحسنِ اليقينِ

 .هاى وارد شده را با عزم بر صبر كردن و حسن يقين، دور كنيد اندوه
 :اى مصيبت نخواهد بود اگر صبر و بردبارى وجود داشته باشد، هيچ حادثه

  78.لَيس مع الصبرِ مصيبةٌ
  .دن، هيچ مصيبتى نخواهد بودبا صبر كر

  :و آن چنان تأثيرى دارد كه گويا هيچ مصيبتى وارد نشده است
  79.من صبرَ علَى النَّكبةِ كأََن لَم ينكبَ

 .ها صبر كند، گويا گرفتار نشده است كسى كه بر گرفتارى
هـاى زنـدگى، صـبر كـردن و          هـا و دشـوارى     بنابراين، بهترين واكنش در برابر سختى     

  .ايم در مورد صبر و آثار آن در فصل گذشته به تفصيل سخن گفته. دبارى ورزيدن استبر
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 هاي دنيا  هماهنگي با واقعيت.8

گرايانـه   گرايانه باشد، انتظارات او از زندگى نيـز واقـع   اگر نگرش انسان به زندگى، واقع 
شايد بتـوان گفـت كـه       . بينانه خواهد شد   خواهد بود و در پى آن، احساس او از زندگى نيز واقع           

  . است دوري از استرسكلانْ شرط شاد زيستن و» ها هماهنگى انتظارات با واقعيت«
هاسـت كـه بـه افـسردگى و           پيامد ناهماهنگى ميـان انتظـارات و واقعيـت         ،»ناكامى«

گرايانـه،   گرايانـه داشـت و البتـه انتظـار واقـع           پس بايد انتظارى واقع   . شود نارضايتى تبديل مى  
 80.كنيم ست بر شناخت صحيح از زندگى و دنيايى كه در آن زندگى مىمتوقّف ا

 :فرمايد در باره اين اصل مى پيامبر خدا 
  81.مِنها لَو تَعلَمونَ منَِ الدنيا ما أعلَم لاَستَراحت أنفُسكُم

هـاى شـما از آن، احـساس         دانستيد، جـان   دانم، شما هم مى    اگر از دنيا آنچه را من مى      
 .ردك راحتى مى

 :فرمايد مى» شناخت دنيا«كننده و محورى  درباره نقش تعيين امام على 
  82.من عرَف الدنيا، لَم يحزَن لِلبلوى

 .شود هركس دنيا را بشناسد، از بلاهاى آن اندوهگين نمى
  :فرمايد همچنين آن حضرت در كلام ديگرى مى

  83.أصابه من عرَف الدنيا لَم يحزَن على ما
 .شود هاى آن غمگين نمى كسى كه دنيا را بشناسد، به خاطر مصيبت

اين جا دنياسـت    . هاي دنيا اين است كه دنيا، دنيا است و بهشت نيست           يكي از واقعيت  
 مـا بـه دنيـا       .رود  امري نـامعقول بـه شـمار مـي         شتن، را دا  84بهشتهاي   نعمتاز دنيا انتظار    و  

طـور كـه دوسـت داريـم، آن را تنظـيم             گى كنـيم و آن    خواهيم زند  گونه كه مى   ايم تا آن   نيامده
 نـشان  هاي آن برنامهايم تا هنر و مهارت خود را در هماهنگ شدن با       نماييم؛ بلكه به دنيا آمده    

  85.دهيم
از طرفي بايد به اين واقعيت توجه داشته باشيم كه ما براي آخرت آفريده شده ايم نـه                  

كنيم و دچار تـنش و افـسرگي           دنيا را تحمل مي    هدف ما اگر آخرت باشد مشكلات     . براي دنيا 
  .شويم نمي

 :فرمايد  در اين باره مىامام على 
  86.ففَِى الدنيا حييتُم ولِلآخِرَةِ خُلقِتُم
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  .در دنيا حيات يافتيد و براى آخرت، آفريده شديد
 در  امام على   . دنيا نيز همه چيز هستى نيست و اين جا همه حيات انسان نيست            

 :فرمايد اره مىاين ب
إنَّ الدنيا منزلُِ قُلعةٍ ولَيستِ بِدارِ نجُعةٍ، خَيرُها زهيد وشَرُّها عتيد وملكُها يسلبَ وعامِرُها 

َخرب87.ي  
همانا دنيا منزلى است كه هر لحظه از آن بايـد آمـاده كـوچ باشـى و جايگـاه اقامـت                      

اش  رود و آبـادى    تش رو به نيـستى مـى      اش آماده است و حكوم     خوبى آن اندك و بدى    . نيست
  .شود ويران مى

. واقعيت ديگري كه بايد خود را با آن هماهنگ كنيم توجه به ناچيز بـودن دنيـا اسـت             
 اگـر انـسان   .ها به خاطر اهميت دادن به ماديات دنيوي و از دست دادن آنهاست       بيشتر تنيدگي 

 دست نياورده، اندك بوده اسـت، دچـار   به اين حقيقت توجه كند كه آنچه را از دست داده يا به       
 :يدفرما قرآن كريم مى .گردد تنيدگى و فشار روانى نمى

  88.قلُْ متَـع الدنْيا قَلِيلٌ والأَْخِرَةُ خَيرٌ لمِّنِ اتَّقَى
 .بگو كالاى دنيا اندك است و آخرت براى پرهيزكاران، بهتر است

هـا و بلاهـاي موجـود در آن            سـختي  از ديگر واقعيت هاي دنيا كه مهمترين آنهاست       
 بيشترين فشار روانـي را      ،هماهنگ نبودن با اين واقعيت    . است كه هدفش آزمايش انسان است     

توان اين همـه بـار        همچنين بدون باورهاي وحياني و نگاه اخروي، نمي       . كند  بر انسان وارد مي   
  . آن در حادثه عاشورا و بعدهمان نگاه حضرت زينب . استرس را تحمل كرد

 :فرمايد مىدرباره اين واقعيت  امام على 
فأََحوالُها تَتَنَزَّلُ ونَعيمها يتَبدلُ ورخاؤُها يتَـنقََّص   …إنَّ الدنيا سريعةُ التَّحولِ، كَثيرَةُ التَّنقَُّلِ 

89.ولَذاّتُها تَتَنَغَّص  
يابـد و    ن، تنـزّل مـى     احـوال آ   …حقيقتا دنيا تحولى شـتابان و انتقـالى فـراوان دارد            

  .گرايد هاى آن، به اندوه مى شود و خوشايند آن ناقص است و لذّت هاى آن، تبديل مى نعمت
ناگفته نماند كه برخي اديان و نحله هاي ديگر به اين واقعيـت توجـه كـرده و دنيـا را          

ها   ن نحله نگاه آ . دانند؛ اما نگاه آنان بسي متفاوت تر از نگاه اسلام است            محل سختي و بلا مي    
دنياي هميشه تاريك و پر بلا است بدون راحتي و آرامش؛ اما نگاه اسلام دنياي سختي همراه                 
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در عـين   . گويد همراه هر سختي، آساني هـايي وجـود دارد           اسلام مي . با آساني و آرامش است    
  .تواني آرامش هم داشته باشي بيني مي آنكه سختي مي

  .سراًي الْعسرِ مع نَّإِ * سراًي الْعسرِ مع فإَِنَّ
  .است يآسان يسخت) هر (با مسلما) يآر( !است يآسان يسخت) هر (با نيقي به

تـر و     هاي قرآني براي تحمل اين بلاها و رسيدن به آرامـش، درسـت             حل از طرفي راه  
  .هاي ديگران است حل تر از راه واقعي

هـا و    نـد آزمـون   از آنجا كه دنيا محل عمل و آخـرت محـل حـساب اسـت، لـذا خداو                 
همانطور . هايي را هم در آن قرار داده است تا انسان نتيجه آن را در عالم حساب ببيند                 آزمايش

   :فرمايد كه خداوند مي
  90.عملًا أَحسنُ هميأَ لِنَبلُوهم لَها نَةًيزِ الأَْرضِ علَى ما جعلْنَا إنَِّا
 نـشان يكدام كـه  مييازمايب راها     آن تا م،يددا قرار آن نتيز است نيزم يرو را آنچه ما

  ! كنند يم عمل بهتر
  91.الْغفَُور زُيالْعزِ وهو عملًا أَحسنُ كُميأَ بلُوكُميلِ اةَيوالحْ المْوت خَلقََ يالَّذِ
 عمـل  بهتر شما از كي كدام كه ديازمايب را شما تا ديآفر را اتيح و مرگ كه كس آن

  . است بخشنده و ريناپذ شكست او و د،يكن يم
 .ها اسـت   قابليت  خدا براى نمايان ساختن استعدادها و      »آزمايش«كه   بايد توجه داشت  

اين آزمايش براى پـرده     . آن است  نمايان ساختن يك استعداد همان رشد دادن و تكامل دادن         
 .ن راز است  دادن به استعدادهاى نهفته چو     براى فعليت  بلكه،  برداشتن از رازهاى موجود نيست    

 نهانگاه قـوه و     صفات انسانى را از    ، آزمايش الهى  .به ايجاد كردن است   ،  برداشتن در اينجا پرده  
 افزايش دادن   ،خدا تعيين وزن نيست    آزمايش. آورد كمال بيرون مى   و استعداد به صفحه فعليت   

 ،يـا دن كـه  اسـت  گردد كه آيه ياد شده مبين همين حقيقت       با اين توضيح روشن مى     .وزن است 
  92.هاست پرورشگاه استعدادها و دار التربيه انسان

  : دارد كنندگى تكميل خصلت بندگان درباره الهى آزمايش
كُملُوبلِي كُمنُ أَيسملًا أح93.ع  

  :كند چنين بيان مي  فلسفه آزمايشات الهي را ايندر حديثي حضرت علي 
، لا أنهّ جهلَِ ما أخفَْوه مِـن مـصونِ أسـرارِهِم و             ألاَ إنّ اللهّ َ تعالى قد كَشف الخَلقَ كَشفْةً        

و العقِاب زاءج ملاً، فيكونَ الثّوابنُ عسم أحهم أيهبلُوكْنونِ ضمَائرِهِم، و لكنْ لِيم واء94.ب  
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بدانيد كه خداوند متعال درون مردمان را آشكار ساخت نه اين كه از رازهـاى نهفتـه و                  
آن . شان آگاه نبود بلكه تا آنان را بيازمايد كه كدام يك بهتر عمل مى كننـد                هاى پوشيده  درون

  ].كار بد[باشد و عقاب، كيفر ] كار نيك[گاه ثواب، سزاى 
  :فرمايند  ميدر همين رابطه حضرت امام باقر 

             باله َلُ أهلهالرَّج دتعاهالمؤمنَ بالبلاءِ كما ي دتعاهـةِ مِـن الغَيبـةِ، و       إنَّ اللهّ َ عزّ و جلّ لَيدِي
  95.مريضليحميهِ الدنيا كما يحمي الطّبيب ا

خداوند عزّ و جلّ مؤمن را با بلا و سختى مى نوازد، همچنان كه مـرد خانـه بـا آوردن     
هديه از سفر، خانواده خود را مى نوازد، و او را از دنيا پرهيز مى دهد، همچنان كه پزشك بيمار             

  .را پرهيز مى دهد
 و آورد مـى  پيش انسان براى دنيا در تعالى و تبارك خداوند كه  را دىيشدا و ها ختيس

 كـه  اسـت  اين براى آورد، مى انسان براى دنيا در كه هم هايى نعمت قرآن ديگر تعبير در بلكه
  :فرمايد خداوند در اين باره مي. برسد فعليت به قوه از و كند بروز باطنى استعدادهاى آن

و لُولَنَبنَّكُم فِ منَِ ءٍ بِشَيالْخَو وعِ وْالج والِ منَِ نقَْصٍ وَالأْم الْـأنَفُْسِ  و ـراتِ  والثَّم ـشِّرِ  وب 
  96.الصابِرِينَ

 هـا،  مقاومت صبرها، آن كه هاست سختي اين زمينه در و بيايد پيش ها سختي اين بايد
  .شود مى واقع بشارت و نويد اين موضوع و شود مى پيدا انسان براى ها كمال و ها پختگي

  :فرمايند  ميحضرت اميرالمؤمنين 
مگر نمى بينيد كه    . هر چه امتحان و آزمايش بزرگتر باشد ثواب و پاداش فراوانتر است           

خداوند سبحان پيشينيان را، از زمان آدم صلوات اللّه عليه تا آخرين نفر از مردم اين جهان، بـا                   
ها را   رسانند و نمى توانند ببينند و بشنوند، آزمود و آن سنگ      هايى كه زيان و سودى نمى      سنگ

  ! ؟…اى كه براى مردم بر پا گردانيد خانه با حرمت خود ساخت؛ خانه
هاى گوناگون به  ها مى آزمايد و با رنج و كوشش اما خداوند بندگانش را با انواع سختي     

بينـى را از     ودبزرگكنـد تـا خ ـ     مـى كند و با انواع ناخوشايندها امتحانـشان         بندگى وادارشان مى  
هايشان بيرون كند و فروتنى را در جانهاشان جاى دهد و اين را درهايى قرار دهـد گـشوده           دل

  97.به سوى فضل و بخشش خود و وسايلى آماده براى گذشت و آمرزش خويش
آرمش در زندگي بايد دنياي خـود       براى  در اينجا شايد اين نكته به ذهن بيايد كه پس           

توان در همين دنيا،     مىدر صورتي كه    . فرينيمĤ دنياى ديگرى را آرزو كنيم و بي       يير دهيم يا  را تغ 
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هـاى   كه راه آن را بدانيم و يكـى از راه          ه شرط آن  زندگي آرام و دور از استرسي داشته باشيم؛ ب        
ه اسـتفاد » زهد«بسته نبودن به دنيا از واژه        در ادبيات دين براى دل    . آن، دل نبستن به دنياست    

گويـد نـه دنيـاگريزي نـه          اسـلام مـي   . اما نه آن زهد مرتاضانه و يا زهـد فريبكارانـه          . شود مى
نـه اينكـه   . دنيا را به خاطر خدا و آخرت ترك كـردن     . دنياگرايي، بلكه آخرت گرايي، خداگرايي    

ماننـد مرتاضـان و   (دنيا را به خاطر خود دنيا ترك كنيم تا به كارهاي خارق العاده دست يـابيم      
  ). رهاي ديگر فرقه هاي انحرافيكا

بسته نبودن به دنيـا را مايـه آرامـش و راحتـي      دل در جملاتى پر معنا      امام على   
 :دانند مي

  98.ثمَرَةُ الزُّهدِ الراّحةُ
  .تميوه زهد، آسودگى اس

  99.الزُّهد فِي الدنيا الراّحةُ العظمى
 .بسته نبودن به دنيا، آسايش بزرگ است دل

 در ايـن    امام على   . خواهد راحت زندگى كند، بايد دل از دنيا بركند         ىكسى كه م  
 :فرمايد باره مى

  100.من أحب الراّحةَ فَليؤثِرِ الزُّهد فِي الدنيا
  .بسته نبودن به دنيا را برگزيند كسى كه راحتى را دوست دارد، بايد دل

 پيامبر خـدا    . نسان است در روايات، تصريح شده كه زهد، مايه آسايش تن و روان ا           
 :فرمايد در اين باره مى

  101.الزُّهد فِي الدنيا يريح القَلب والبدنَ
 .كند بسته نبودن به دنيا، جان و بدن را آسوده مى دل

يكـى  . بسته نبودن به دنياست    گذشته از اين، چشيدن شيرينى ايمان نيز متوقّف بر دل         
انـد، لـذّت     كسانى كه از اين نعمـت محـروم       . ايمان است هاى زندگى، چشيدن شيرينى      از لذّت 

بـسته نبـودن بـه       راه چشيدن شيرينى ايمان و لذّت بردن از آن، دل         . برند كاملى از زندگى نمى   
  :فرمايد  در اين رابطه مىامام صادق . دنياست

  102.حرام على قُلوبِكُم أن تَعرِف حلاوةَ الإِيمانِ حتّى تَزهد فِي الدنيا
از دنيـا دل     ايـن كـه      هاى شما حرام است كه شيرينى ايمان را درك كنـد، تـا             بر قلب 

  .بركند
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  روابط اجتماعي سالم.9

 فـرد، عـلاوه بـر بهـره         يـافتگىِ  اسلام براى مقابله با تنيدگى و افزايش سطح سـازش         
ى و نيز   جستن از روش هاى شناختى مانند ايمان به خدا، توكل به خدا و اعتقاد به مقدرات اله                

ها و افكار و يا       ، كه با ايجاد و اصلاح انديشه       توسل به ائمه      و هاى معنوى مانند دعا    روش
ايجاد نوعى رابطه عاطفى و معنوى با خدا و اولياى الهى فرد را بـراى مقابلـه بـا مـشكلات و                      

نـد  هاى رفتارى، اجتماعى و ارتبـاطى مان       ها آماده و ترغيب و تشويق مى كند، از روش           تنيدگى
تشويق به داشتن ارتباط با خانواده، فاميل و خويشاوندان نيز براى كاهش تنيـدگى فـرد بهـره                  

زيرا كسى كه از حمايت خانوادگى و اجتماعى برخوردار نباشد، خود را از نظـر روانـى                 ؛  گيرد مى
بيند، ولى اگر در مواجهه با حوادث و مشكلات مختلف از تكيـه گـاه محكـم            بدون پشتوانه مى  

شـود و    ادگى برخوردار باشد، خود را قدرتمند مى بينـد و دچـار تنيـدگى و اضـطراب نمـى                  خانو
  . تر دچار آسيب هاى مختلف ناشى از تنيدگى مى گردد كند و كم احساس تنهايى نمى

از اين رو روابط اجتماعي و معاشرت با مردم در دين اسلام از اهميت خاصي برخوردار                
روشن اسـت اسـت     . ات ديني به آن اختصاص يافته است      است و بخش قابل توجهي از دستور      

تواند در آرامش فرد و ديگـران و تمـام جامعـه نقـش بـسيار                  كه يك رابطه اجتماعي سالم مي     
  . مؤثري داشته باشد

صله رحم، كظم غيظ، خوش خلقـي،       : دين مبين اسلام با عناوين و دستوراتي از قبيل        
 ديگران، زكات و صدقه دادن، عفو و بخـشش          ن، نيكي كردن به   اخوشرويي، همنشيني با مؤمن   

ديگران، تواضع، مهماني، ادب، عـزت نفـس، دوسـتي، سـازگاري، راز داري، وفـاي بـه عهـد،               
هـايي تحـت     كه در اين رابطه كتـاب     .  به روابط اجتماعي سالم تأكيد نموده است       …صداقت و 

به چند نمونـه آن  نگاشته شده است، كه در اينجا » آداب معاشرت«و » اخلاق معاشرت «عنوان
  :نماييم اشاره مي
  

  صله رحم) الف
انسان در زندگى و براى مقابله با مشكلات و حوادث و عوامل تنيدگى زا، به دو دسـته    

احـساس نداشـتن   . يكى اسباب طبيعى و مادى و ديگرى شرايط زمانى مناسب      . عامل نياز دارد  
روانى شده و فرد را در حركت به پشتوانه و احساس تنهايى چه بسا باعث به هم خوردن تعادل  

صله رحم و پيوندهاى خـانوادگى      . سوى هدف خويش باز دارد و عجز و ناتوانى بر او غلبه كند            
افراد ناايمن است، به مقابله برخيزد و به افراد    هاي    نشانهتواند با احساس تنهايى كه يكى از         مى



 

  

ش
رو

 
يث

 حد
ن و

قرآ
ظر 

 من
ي از

يدگ
ا تن

له ب
مقاب

اي 
ه

 

143  

در موقع بـروز مـشكلات و ايجـاد    خانواده گسترده خويش احساس ايمنى لازم را عطا نمايد تا         
  .تنيدگى بتوانند با آن به خوبى كنار آمده و به آرامش روحى و سلامت روانى دست يابند

خداوند در اين آيه به حدي به اين مسئله اهميت داده است كه نام آنـان را در رديـف                    
  :نام خود قرار داده است

 مِنْهمـا  وبـثَّ  زوجهـا  مِنْهـا  وخَلقََ واحِدةٍ نفَْسٍ منِْ قَكُمخَلَ يالَّذِ ربكُم اتَّقُوا النَّاس هاياأَي
  103.بايرقِ كُميعلَ كَانَ اللَّه إِنَّ والأَْرحام بهِِ تَساءلُونَ يالَّذِ اللَّه واتَّقُوا ونِساء راًيكَثِ رجِالًا

 كي ـ از را شـما  همـه  كـه  يكس همان! ديزيبپره پروردگارتان) مخالفت (از! مردم يا
 ـ زنـان  و مردان دو، آن از و كرد؛ خلق او جنس از) زين (را او همسر و د؛يآفر انسان  در (يفراوان

 يهنگـام ) و د؛يمعترف او عظمت به يهمگ (كه ديزيبپره ييخدا از و. ساخت منتشر) نيزم يرو
 خـود،  شاوندانيخو) با بطهرا قطع از) (زين و! (ديبر يم را او نام د،يخواه يم گريكدي از يزيچ كه
  .شماست مراقب خداوند، رايز! ديكن زيپره

 رحم را روانكاوي كـرده و بـه اهميـت آن تأكيـد               در حديثي زيبا صله    امام على   
  :مايند مي

  104… و أعطفَُهم علَيهِ عند نازِلَةٍ إذا نَزَلتَ بهِ …
خـود و  ) ايل و عشيره(هيچ كس ـ هر اندازه هم ثروتمند باشد ـ از خويشان   ! اى مردم

ترين گروهى هستند كه از انـسان        آنان بزرگ . از او، بى نياز نيست    ها     آن حمايت عملى و زبانى   
هـا و حـوادثى كـه     برند و در مـصيبت  كنند و پراكندگى و پريشانى او را از بين مى  پشتيبانى مى 

داوند بـراى انـسان     نام نيكى كه خ   . برايش پيش مى آيد، بيش از همه به او مهربان و دلسوزند           
  . در ميان مردم پديد مى آورد، بهتر است از مال و ثروتى كه وى براى ديگران باقى مى گذارد

مبادا از خويشاوند نيازمند خود روى برتابيـد و از دادن انـدك مـالى بـه او دريـغ                    ! هان
 هر كـه    .كنيد، كه اگر ندهيد چيزى بر ثروت شما نمى افزايد و اگر بدهيد چيزى كم نمى شود                

هاى فراوانـى از خـود كنـار     از خويشان خود دست كشد، يك دست از آنان باز گرفته، اما دست         
و آن كس كه با قوم و خويشان خـود نرمخـو و مهربـان باشـد، دوسـتى و محبـت                      . زده است 

  .هميشگى آنان را به دست آورد
 صله رحم   ترس از فقر، مرگ زودرس، بلاها، عوامل استرس زايي هستند كه به وسيله            

جالب اينجاست كه آرامش حاصل از صله رحم، مختص مؤمنان و نيكوكاران      . شوند  برطرف مي 
  .نيست بلكه هر كس آن را رعايت نمايد آثارش را خواهد ديد
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  : فرمايند  در اين باره ميامام باقر 
           لوى، و تُيالب و تُنـسِئُ      صِلَةُ الأرحامِ تُزكَِّي الأعمالَ و تُنمِْي الأموالَ، و تَدفَع رُ الحِـسابس

  105.في الأجلِ
ها را فزونى مى بخشد، بلا را مى گرداند، كار  صله رحم، اعمال را پاك مى كند، دارايي       

  .را آسان مى كند، و مرگ را به تأخير مى اندازد] در قيامت[حسابرسى 
ين و ا . آنچه بيش از همه در آثار صله رحم آمده است، طول عمر و زيادي روزي است               
بيننـد و   شايد به خاطر اين باشد كه افراد، خود را در شـبكه وسـيعي از حمايـت اجتمـاعي مـي               

: كنند؛ لذا بـسياري از نيازهـاي طبيعـي آنـان از جملـه               عواطف خود را نسبت به هم اظهار مي       
گردد و از آنجا كه روح و روان انسان تأثير             تأمين مي  …محبت، ابراز خود، وابستگي به گروه و      

توان به رابطه صله رحم و آرامش رواني و نقـش آن در طـول                گذارد، مي    در جسم او مي    زيادي
البته بايد توجه داشت كه همان مقدار كه صله رحم در حمايت روانـي و عـاطفي                 . عمر پي برد  

شود، قطع رحم نيز باعث عدم حمايت رواني، اسـترس،            انسان مؤثر بوده و باعث طول عمر مي       
  .شود ضعف جسم و كوتاهي عمر منجر ميفشار روحي شده و به 

  

  كظم غيظ) ب
باشد كه در صورت      راب مي خشم و غضب، يقيناً يكي از مهمترين عوامل تنيدگي و اض          

لذا در دستورات   . كند  اش را نابود مي     به يك خوي، انسان را هلاك كرده و زندگي         تبديل شدن 
 زشتي اين رذيله همين بس كه امام در. اند  دين مبين اسلام، تأكيد فراواني به كظم غيط نموده        

  :فرمايند  ميصادق 
  106.شَرٍّ الغَضبَ مِفتاح كلُِّ

  .خشم، كليد هر بدى است
 در روايتي، به ناراحتي و فشار رواني حاصل از خشم تـصريح كـرده و                امام علي   

  :دانند آن را مايه شكنجه روحي، رواني مي
  107.تهِِ طالَ حزنهُ و عذَّب نفسهمن غَضبِ على من لا يقدِر على مضَرَّ

هر كه بر كسى خشم گيرد كه نمى تواند به او زيانى برساند، اندوهش به درازا كشد و                  
  .خود را شكنجه دهد

  :فرمايند لذا در درمان غضب مي
  108.ضَبطُ النَّفسِ عِند حادثِِ الغَضبَِ يؤمنُِ مواقِع العطبَِ
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مقهور خشم خويش  د، بر شيطان پيروز شود و هر كههر كه بر خشم خويش چيره شو
  .شود، شيطان بر او پيروز گردد

  

  ترك حسادت) ج
دائماً دچار ناراحتي رواني كرده و آرامش را  هاي تنش زايي كه انسان را يكي از خصلت

اين صفت پست، در دستورات اسلام به شدت مـورد مـذمت            . كند، حسادت است    از او سلب مي   
 از  … سلب آرامش و آسايش، ناراحتي، فشار روحي، درگيري شـديد فكـري و             .واقع شده است  

اين فشارها تا حدي است كه ممكن است انسان         . رود  مهمترين پيامدهاي حسادت به شمار مي     
. تا جايي كـه بـرادر خـودش را بكـشد          . را مجبور به هركاري بكند تا در ظاهر به آرامش برسد          

و بـرادران يوسـف او را   .  برادر خود، او را به قتل رسانيد   همانطور كه قابيل به خاطر حسادت به      
  .كتك زده و به چاه انداختند
يكى آنكه نفس حـسد     : تواند موجب اضطراب و تشويش روان شود       حسد از دو نظر مى    

تواند موجب گناهان و رفتارهايى شود كه خود سـبب           موجب رنجش است؛ ديگر آنكه حسد مى      
ها و جنايات، علتـشان حـسادت        ارى از گناهان از قبيل قتل     بسي. گردند تشويش و اضطراب مى   

  .است
 قَالَ الĤْخَرِ منَِ تقََبلْي ولَم أَحدِهمِا منِْ فَتقُُبلَ قُربْانًا قَرَّبا إِذْ بِالحْقِّ آدم يابنَ نَبأَ هِميعلَ واتلُْ

ا قَالَ لأَقَْتُلَنَّكلُي إنَِّمتقََب تَّقِالْ منَِ اللَّه109.نَيم  
 يبـرا  يكـار  كـدام،  هـر  كه يهنگام: بخوانها     آن بر بحق را آدم فرزند دو داستان و

 كه يبرادر (نشد؛ رفتهيپذ يگريد از و شد، رفتهيپذ يكي از اما دادند؛ انجام) پروردگار به (تقرب
 ربـراد (» !كـشت  خـواهم  را تـو  سـوگند  خدا به«: گفت) گريد برادر به بود، شده مردود عملش

  !رديپذ يم ارانكزيپره از تنها خدا،) رايز دارم؟ يگناه چه من(«: گفت) گريد
از آنجا كه حالت حسادت، منجر به تنفر از شخص محسود و آزردن او و نيز تجاوز بـه                   

  110.خواهد كه از شرّ افراد حسود به او پناه ببريم شود، خداوند از ما مي وي مي
 اسِدٍ شَرِّ منِْوإِذاَ ح دس111.ح  
   !ورزد يم حسد كه يهنگام يحسود هر شر از و

هـاي الهـي     هاي خداوند برخواسته، و به بخشش      ها و فضيلت   حسود، به مقابله با نعمت    
هـا و   بـرد؛ چـرا كـه بخـشش     از اين رو حسود دائماً در تنيـدگي بـه سـر مـي       . كند  اعتراض مي 

  :فرمايد خداوند متعال در وصف منافقان مى. هاي الهي دائمي است نعمت
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  112.اِن تَمسسكُم حسنةٌ تَسؤهم
  .شوند ناراحت مىها   آناگر فتح و پيروزى و يا پيشامد خوبى براى شما رخ دهد،

  :فرمايد  در روانكاوي شخص حسود ميامام على 
رورِكس قتو غْتَمي منِ الحاسِدِ أنَّه كْفيك113.ي  

  .است  او غمگيناز حسود همين براى تو بس است كه وقتى تو شادى،
  :فرمايند  ميامام صادق 

  114.لا راحةَ لحسودٍ
  .حسود آسايش ندارد

  : فرمايند  ميامام على 
دَنْشئُ الكمي سد115.الح  

 .حسادت، اندوه و دلمردگى مى آورد
. كنـد   پيامدهاي حسد منحصر در روان آدمي نيست بلكه جـسم او را نيـز در هـم مـي                  

امروزه اين حقيقت مسلّم شده كـه       . ب ارتباط روان با جسم است     رنجش جسمانى حسود به سب    
هـاى   هاى جسمانى در بسيارى از موارد، عامل روانـى دارنـد و در طـب امـروز، بحـث                   بيمارى

هـا   شـود كـه بـه ايـن قـسم بيمـارى       ديده مى» تنى هاى روان بيمارى«مشروحى تحت عنوان  
  .اختصاص دارد

  :نمايند ت حسادت اشاره مي در جمله اي زيبا به عاقبامام على 
 لَـهدسـدِ مـا أعالح رللهّ ِ د !َـدأَ بصاحِبهِِ فقَتله116.ب  

  !كشد را مى پيش از همه صاحب خود! چه عدالت پيشه است! آفرين بر حسادت
  : فرمايند و در حديثي ديگر مي
سدضْني الجي سد117.الح  

  .كند حسادت، تن را فرسوده و عليل مى
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  :ها نوشت پي
هاي اسلامي آسـتان     بنياد پژوهش مشهد،  شناسي، ترجمه عباس عرب،      نجاتي، محمد عثمان، قرآن و روان      :ـ رك 1

  .10ـ58ص ، ش1376قدس رضوي، 
 مـاده   ،23، ص   7ج  ش،  1365 ارشـاد اسـلامي،      تحـسن مـصطفوي، وزار    التحقيق فى كلمات قرآن الكـريم،       ـ  2
 و معجـم    35، ص 8ج   بيروت، دار احياء التراث العربـي، چـاپ سـوم،             علامه ابن منظور،   لسان العرب،  و» ضرب«

 .304ص ق، 1426تحقيق صفوان عدنان داوودي، قم، طليعة النور، مفردات الفاظ القرآن، راغب اصفهانى، 

 .295، ص 1، ج ش1385تهران، امير كبير، چاپ بيست و سوم،  محمد معين، ،فرهنگ معينـ 3

دكتر پريرخ دادستان، تهران، سازمان مطالعه وتـدوين كتـب          : كودكي تا بزرگسالي   روانشناسي مرضي تحولي از   ـ  4
 .61ص، ،چاپ سوم1378، )سمت(ها  علوم انساني دانشگاه

فرهنگي ابتكارهنر،  دكتر نوابي نژاد، شكوه، سازمان انتشاراتي و: رفتارهاي بهنجار ونابهنجاردركودكان ونوجوانـ 5
 .73ص، ، چاپ چهارم1370

سيد داوود حسيني نسب، واصغرعلي اقدم، تبريز، احـراز،         : اصطلاحات تعليم وتربيت   ها، تعاريف و     واژه فرهنگـ  6
 .637، ص1375

چراكه معنويت مـورد نظـر آنـان بـا          . هاي آنان با معنويت، اشكالات فراواني وجود دارد        ـ هرچند در نوع درمان    7
هـاي كـاذبي از جملـه بـودا و           ها و عرفان    ت را در فرقه   معنويها     آن .معنويت مطرح در اسلام، تفاوت فراواني دارد      

 .شود مگر در اندك مواردي دانند كه هيچ اثري از خدا و آخرت در آن ديده نمي راهكارهاي آن مي

دفتر پژوهش و نـشر سـهروردي،       : تهران،   غلامحسين توكلي  ،رويكردي انتقادي به خاستگاه دين از نگاه فرويد       ـ  8
1378. 

 .1376ارمغان، : جهانگير افخمي، تهران: يل كارنگي، ترجمهآيين زندگي، دـ 9

 .1375خدمات فرهنگي رسا، : ابراهيم يزدي، تهران: خدا در ناخودآگاه، ويكتور فرانكل، ترجمه و توضيحـ 10

 وصيت به امام حـسن و حـسين    (47نامه  و فيض الاسلام، سيد رضي، ترجمه دشتي محمد ـ نهج البلاغه،  11
 ).ردنهنگام ضربت خو

 .82 و 81/ ـ انعام 12

 .62/ ـ يونس 13

 .13/ ـ احقاف 14

 .4/ ـ فتح 15

علي اكبـر غفـاري، تهـران، دارالكتـب الاسـلاميه،           : ـ الكافي، كليني رازي محمد بن يعقوب بن اسحاق، تحقيق         16
 .4ح ، 15ص ، 2ق ج1389
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 ـ            17 ش، ح  1360وي، جامعـة طهـران،      ـ غرر الحكم و دررالكلم، عبد الواحد الآمدي التميمي، تحقيق محـدث ارم
3087. 

الدين الهنـدي، بيـروت، مكتبـة التـراث           حسام  ابن  المتقي   علي  ـ كنز العمال في سنن الأقوال و الأفعال، علاء الدين         18
 .67ق، ص 1397الإسلامي، الطبعةالأولي،

سسه بوستان كتاب    اكبر و محققان مركز فرهنگ ومعارف قرآن كريم، قم، مؤ          ،، هاشمي رفسنجاني  ـ فرهنگ قرآن  19
 .227، ص 1 جش1386قم، 

 .36و 35/ ـ اعراف 20

 .112/ ـ بقره 21

 .45/ ـ بقره 22

 .762ـ761رابين ديماتئو، ص . ، إم)2(ـ روانشناسي سلامت 23
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