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 شناسنامه کتاب

 و درمان آن در قرآن   هاشهیاضطراب، ر عنوان کتاب:

 [  یبرناآباد ی: ]احمد حارث أعظمسندهینو

 صفحه   90 صفحات: تعداد

   تیمگابا 7: لیفا حجم

 درمان اضطراب   ،یشناسقرآن ،ی: روانشناسموضوع

 [  یشمس ۱۴0۳انتشار: ]خزان  سال

 کتاب: خلاصه

. پردازدیو قرآن م یانشناسعلل و عوامل اضطراب از منظر رو یبه بررس "و درمان آن در قرآن هاشهیاضطراب، ر" کتاب

 نیدر ا سندهیرائه دهد. نوادرمان اضطراب  یاز قرآن برا ییراهکارها ات،یو روا اتیآ لیاثر تلاش دارد تا با تحل نیا

 یهاکه چگونه آموزه دهدیاشاره کرده و نشان م یقرآن یهکارهاو را یآرامش روح مان،یا انیکتاب به ارتباط م

 کمک کنند یفرد یبه کاهش اضطراب و استرس در زندگ توانندیم یاسلام

 کتاب:و اهداف  هایژگیو

 یو اجتماع یآن بر سلامت فرد راتیاضطراب و تاث یروانشناخت یبررس -

 قرآن و سنت به عنوان منابع درمان اضطراب لیتحل -

 روزمره یاضطراب در زندگ تیریمد یو مستدل برا یعلم یارائه راهکارها -

 عموم خوانندگان ینگارش ساده و قابل فهم برا -

 :مخاطب

از  یریگمند به بهرهکه علاقه یکسان ژهیبه و رند،یکه با اضطراب و استرس درگ ینکسا یتمام یکتاب برا نیا

 ٱاست. دیخود هستند، مف یروان تیبهبود وضع یبرا ینید یهاآموزه
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 تقدیر و سپاس:

که با فضل و  دارمیم میکران خود را به درگاه خداوند متعال، بخشنده و مهربان، تقدابتدا سپاس بی

منوگراف را  نیم و اارو پژوهش گام برد قیتحق ریفرصت را به من داد تا در مس نیخود، ا انیپایرحمت ب

 . برسانم انیبه پا

ی پوهنتون بعید است که خاطرات و دست آوردهای علمی که از پوهنحی شرعیات و علوم اسلام

اساتید  یسالهندینای زحمات چهتواند جبران کنندنمی هرات کسب نمودم را فراموش کنم. این چند حرف

پر انی را مثل قطرات ست که هزاران سپاس و قدردجاکنم و اینباشد، ولی تا حدودی قلبم را سبک می ما

به خاطر تمام و کرده  )پوهاند د.عبدالروف مخلص( مهربانو استاد تقدیم پدر معنوی  باران بهاری طراوت

 ۀیبنده ما یما براش ی. همواره افتخار شاگردکنمیتشکر م مانهیارزشمندشان صم یهاییزحمات و راهنما

و  تیموفق رمسی خود، قدرگران ۀکه با دانش و تجرب ختهیاستاد بزرگوار و فره کی مباهات بوده و به عنوان

 .دیسلامت و موفق باش همیشه دوارمیام د،یما هموار ساخت یرا برا رفتشیپ

 یارزشمند خود در تمام یهاییاستادان محترم و بزرگوارم که با دانش، تجربه و راهنمادیگر از  سپس 

 .کنمیاند، تشکر مهمراه و مشوق من بودههمواره  ،تحصیلیمراحل 

بنده را یاری کوچک  قیقتح نیکه در مدت انجام ا زمیعز یو خانواده برادران ،پدر و مادر مهربانم از

 یسپاسگزار مانهیدند، صممرا فراهم کر یعلم شرفتیرشد و پ ینهیخود زم غیدریب یهاتیبا حماو  نموده

 تلاشمشاوره و  ،یفکرهمبا مجموعه  نیا هیته که در و عزیزانی تاندوس ریاز سا نیهمچن و .مینمایم

 یهمه تی و سر افرازی سلامو   تشکر را دارم کمال درین راستا همکاری مخلصانه داشتند،خود،  یمانهیصم

 خواهانم. رب العالمینآنها را از 

 :تقدیم این اثر معنوی

سپاسگزارم،  تینهایب دیوده اب بانمیو پشت اری زندگیراحل در تمام م نکهیاز ا !و مهربانم زیو مادر عز پدر

 چراغ چشمانش دیرق امبمادری که و  دیکش ریبه تصو میواژه صبر را برا یناهموار زندگ ریکه در مسپدری 

 .کنمیم تانیمهربان میرا تقد میتلاش زندگ نیاول جهینت، دلم را روشن کرد

مورد  کیو آکادم یمدر جامعه عل یقاتیتحقای هرسال کیاثر به عنوان  نیکه اوارم دیامدر نهایت 

 باشد.دیگران بخش الهام ندهیآ درو بتواند  گرفتهقرار  رشیپذ
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 چکیده
 محدود و معطوف جسمانی دبعُ به تنها که است الهی موهبت و هانعمت ترینگبزر از یکی متیلاس

 دهندمی همیتا جسم متلاس جنبه به بیشتر مردم اغلب .گیردمی بر در نیز را روانی متلاس بلکه شود،نمی

های نگرانیلد ترینمهم از یکی حال آنکه اضطراب، .نداغافل روانی_روحی متلاس پیامدهای و عوامل از و

 به افراطی گرایش و ت )فطرت(سنّ انکار اند که شناسان، دریافتهروان از بسیاری امروزه .است امروز بشر

 تنها که کنندمی اذعان ایشان بسیاری از .است ارمغان آورده به بشر برای را هاماریبی و این عوارض تجدّد،

 همین به سازد منای ها برابر نگرانی در و برده بالا را نوع بشر روانی ظرفیت تواندمی معنویت، بازگشت به

 گرفته رقرا یفراوان توجه روان، مورد بهداشت و سلامت معنویت در و مذهب نقش اخیر هایدر دهه جهت

حقیق کوتاهی تجا با مطالعه و که ما درین .است داده خود اختصاص به را زیادی تجربی و مطالعات نظری و

معضل عظیم  فراوانی پیرامون منشأ و درمان این آیات و احادیث که دریافتیم قرآن و سنت مراجعه به با

ا راهکارهای همچون ب قرآن کریم .پرداخت اضطراب ندرما به توانو با استفاده و استناد به آنها می دارد وجود

روش  به یقتحق این ما در ایمان، آرامش، تمرکز، توکل و ذکر به بیان درمان اضطراب پرداخته است. لذا

سنت با  قرآن و منظر از را در اسلام تحلیلی، راهکارهای برای جستجوی دریافت ریشه و درمان اضطراب

 بررسی نمودیم.ث گهربار رسول اکرممحوریت آیات مبارکه و احادی

  .یشناسروان اضطراب، آرامش و ،سنت قرآن، ها: واژه كلید
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 مقدمه
ا للنفوس، وأمرنا بالصبر عند القلق والهموم، وأشهد أن لا 

ً
الحمد لله الذي جعل الطمأنينة سكن

ا عبده ورسوله،
ً
يك له، وأشهد أن محمد وسلم  وعلى آله وأصحابه صلى الله عليه إله إلا الله وحده لا شر

ا.  ً  تسليمًا كثبر
 
 أما بعد: 

 و مادی از مواهب را او و (1)است. آفریده کامل تعادل حالت در و توانمند موجودی را، انسان خداوند

 اشاره موهبت دو از این انسان زمانهم مندیبهره به تلویحاً   اکرم پیامبر است. نموده مندبهره معنوی
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َ
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َ
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َ
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ُ
مُه
ْ
 بر را متعال خدای نعمت آنکه» 2{ عِل

 «است. گردیده نزدیك عذابش و شده کم شلمع ببیند، نوشیدنی و درخوردنی فقط دشخو

 لامتیو س سعادت موجبات اعتدال، حد در و هستند؛ روانی هایموهبت و... خشونت اضطراب، ترس،

 انتخاب ،مانند ازدواج زندگی، حساس هایتصمیم از پیش اضطراب کمی مثلاً آورند؛می فراهم را انسان

 است، دیهیب اما .کندمی مجهز گیریتصمیم هنگام به بیشتری تمرکز و هوشیاری به را انسان ... و شغل

 عاید ار چیزی و تباهی خسران بجز برسد، افراط به و شود خارج اعتدال از اضطراب این که صورتی در

 عادی جریان هک ییهابا نگرانی مقابله برای انسان که یابدمی ضرورت اینجا در بنابراین .کندنمی انسان

 .بیندیشد تمهیدی نماید،می مختل او بر را زندگی

 و اثبات تست ح،مطر مضر؛ اضطرابی اختلالات با مقابله برای را متعددی درمانی طرق شناسانروان

 .درمانی روان -2 رمانید دارو -1است:  بررسی قابل عمده دسته دو در هاروش این. اند نموده

 این شیوه در صصداکتران متخ هستند. معتقد درمانی دارو طریق از اضطراب درمان به شناسانروان اکثر

 را آنها ریقیطبه  باید پس گردد،می بر بدن زیرساختارهای و ساختارها در اختلال به بیماری این معتقدند

 یعصب حجرات خون یا در یماده گویند:می متخصصان این کرد. اصلاح مناسب، دواهای تجویز طریق از

 یعنی ماییم.ن را برطرف کاهش یا افزایش این تا کنیم پیدا راهی باید ما و شده کم یا اضافه مضطرب فرد

 پُر را افتهی کاهش یآن ماده جای یا و جذب را اضافی کیمیاوی یماده آن تا کنیم تجویز دوایی را باید

 .کند

 مذهبی مدد اعتقادات از که زمانی یژهبو درمانی، روان نقش از نباید درمانی، هرگز دارو کنار در اما

 انسانی است یپیچیده رفتارهای از یکی مذهبی رفتار گرفت. کم دست را آن یا و کرد غفلت جویند،می

 دهدمی کشور نشان از خارج در شده انجام امّاتحقیقات .است گرفته قرار شناسان روان توجه مورد کمتر که

 به درصد 2٩مذهبی،   روحانیون به درصد 42 خود، بهبود برای اضطرابی اختلالات به دچار افراد که

 نموده اجتماعی مراجعه مؤسسات به درصد 11 و شناسروان یا پزشكروان به درصد 18 عمومی، متخصص

                                                           
 .٧. و نفس و ما سواها / الشمس  1

 .65٩٩حدیث  الطبعة الثانیة. الجوامع أو جامع الکبیر للسیوطی. دارالفکر،  جمعق(. 1405الدین، سیوطی. )جلال.  2
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بر  زندگى هاىناکامی و روانى فشارهاى از که روانى هاىبیشتر بیماری اینکه در شناسانروان امروزه .(1)اند 

 دسته این نماینده عنوان به 2یونگ کارل دارند. نظر اتفاق شودمی غیرمذهبى دیده افراد میان در خیزد،می

 مشکل که ندیدم را بیمار یك حتى روانى، هاىبیماری درمان هاسال طول گوید: درمی شناسانروان از

 دلیل این به وانىر بیماران همه گفت توان مى جرأت نباشد. به زندگى در دینى گرایش به نیاز اش اساسى

 شدند درمان کامل طور به وقتى تنها و بودند بهره بى زندگى در دینى هاىمایهدرون از که اندشده بیمار

 .(3)بازگشتند دینى هاى دیدگاه و دین به که

 اکی ازح پذیرفته، صورت اضطراب به مبتلا افراد روی بر که ایگسترده و منسجم مطالعات نتایج

 هستند. کشورهای مختلف در بیماری این درمان در مذهبی اداتاعتق مثبت تأثیر

های  راه بهترین از یکی دارند، انسان روانی بعد به ای ویژه توجه که پژوهانی دین و شناسانروان

رابطه  این در بنسون هربرت دکتر دانند.می «ذکر، دعا و مراجعه به اعتقادات دینی»را  اضطراب از پیشگیری

 شودمی موجب دعا تکرار و ندارد وجود هاانسان درمان در معنویت و علم بین هیچ شکافی» :داردمی اظهار

 در تگزاس شفاخانۀ محققین از یکی همچنین«. یابد کاهش مغز موجی های فعالیت تنفس و تعداد که

 باشیم، آگاهداروی )دعا(  اعتبار به اگر»: نویسدمی یمقاله در را خود بیماران در دعا شفابخش اثر زمینۀ

کردند که خدایا قلبم را بر دعا میپیامبر «. کنید دعا بار سه روزی بنویسیم خود های نسخه در باید

روى أنس رض  الله عنه، كان رسول الله صلى الله عليه وسلم يكبر } دین و اطاعت از خود ثابت بگردان،

 »أن يقول: 
َ

ي عَلى برِ
ْ
ل
َ
تْ ق بِّ

َ
وبِ ث

ُ
ل
ُ
ق
ْ
بَ ال

ِّ
ل
َ
هَلْ «دِينِكيَا مُق

َ
تَ بِهِ، ف

ْ
، وَبِمَا جِئ

َ
ا بِك

َّ
، آمَن ِ

ه
تُ يَا رَسُولَ اللَّ

ْ
ل
ُ
ق
َ
، ف

الَ: 
َ
ا؟ ق

َ
يْن
َ
افُ عَل

َ
خ
َ
اءُ »ت

َ
يْفَ يَش

َ
بُهَا ك

ِّ
ل
َ
صَابِعِ الله، يُق

َ
ِ مِنْ أ

صْبُعَيرْ 
ُ
وبَ بَيرْ َ أ

ُ
ل
ُ
ق
ْ
 ال
َّ
عَمْ، إِن

َ
بن مالك  انس » 4{«ن

ها، دل یگرداننده یا": فرمودندیم ادیو سلم ز هیالله عل یا صلرسول خد»کرده است:  تیالله عنه روا یرض

از ما  ایآ م،یاآورده مانیا دیارسول خدا، ما به شما و آنچه آورده یمن گفتم: ا "ثابت بدار. نتیدل مرا بر د

ها را و آنخداوند قرار دارند، ا )بلاکیف( دو انگشت از انگشتان نیبها دل رایبله، ز"فرمودند:  د؟ینگران هست

 .«".گرداندیهر طور که بخواهد م

دچار  خصوصیت، همین دلیل به است و فراموشکار خود بشری و فکری ساختار دلیل به انسان

  كج قم قح ٱُّٱ: فرمایدمی قرآن .است اضطراب آن نتایج از یکی که شود،می مذموم هایترس از بسیاری

های آسمانی کام کتابو از احی بگرداند )و هرکه از یاد من رو. »(124)طه  َّ مج لج كم كل كخ كح

 خدادادی نصیب و قسمت به نه چون؛ ) ای ( خواهد داشتو سخت و گرفته ، زندگی تنگ )دوری گزیند(

قطع  او با و کند، فراموش را خدا که کسى «.(تسلیم قضا و قدر الهی خواهد گشت نه و شد، خواهد قانع

دهد،  قرار خود یگانه مطلوب را آن ببندد، و دل آن به وى که اندمنمی دنیا دیگر چیزى غیر نماید، رابطه

به  روز و بپردازد، دنیایش زندگى اصلاح به فقط و کند، آن در منحصر را خود هاىهمه کوشش نتیجه در

                                                           
سازی بنسون و تکرار اَذکار مستحبی بر وضعیت ش(. بررسی مقایسۀ تأثیر دو روش آرام1383نیکبخت، نصرآبادی، ع؛ و دیگران. ) - 1

 .30، ص23ی هشکم، فصلنامۀ حیات، سال دهم شماراضطراب مریضان قبل از اِعمال جراحی 

2 - cah rl Jung. 

 .38-21، صص٧5ماره ش ،ش(. راهکارهای ایجاد آرامش روان از منظر روایات. حوزه، مجلۀ معرفت138٩علی احمد، پناهی. )جوزا  - 3

 .2140ش(.  الجامع الترمذی. تهران: نشر احسان. حدیث  13٩٧محمد بن عیسی، ترمذی. ) -4
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باشد  کم چه کند،نمی آرام را او معیشت، این و شود، سرگرم آن از تمتعّ به داده، بیشترى را توسعه آن روز

دائماً  و شود،نمی راضى آن به و نگشته قانع حدّ آن به آورد دست به آن از چه هر اینکه براى زیاد،چه  و

چنین  پس شود، منتهى جایى به اشتشنگی و حرص این اینکه بدون دوزد،می آن از تراضافه به چشم

 از غم نظرصرف دارد،ن که است چیزى به مندعلاقه دلش همیشه و ،بردمی بسر تنگى و فقر در دائماً کسى

 و و بیمارى دارد، مرگ رسیدن فرا و ناملایمات آوردن آفات، روى نزول از که ترسى و قلق، اضطراب اندوه،

 بر آورده میان آرزوهاى در همواره او پس دارد، دشمنان کید و حسودان شر از که اضطرابى از صرفنظر

 شناختمی را خود مقام پروردگار اگر که حالى در .ردبمی سر به شده آورده بر آنچه فراق از ترس و نشده،

 مرگ با که آمیخته دارد حیاتى پروردگار خود نزد که کردمی یقین ،کردنمی فراموش را او و بود او یاد به و

 و رفعت فرح، سرور، نیست و ذلت آلوده با که دارد عزتى و نیست، پذیر زوال که دارد ملکى و نیست،

 یقین نیز و آخر برساند، به را آن سرآمدى و یا کند تعیین را اشاندازه نتواند مقیاسى چهی که دارد کرامتى

 را این او اگر بیش نیست، پشیزى آخرت در مقابل دنیا زندگى و حیات و است مجاز دار دنیا که کندمی

 دیگر ته،گش فراخ باشد برایش چه هر معیشتش شود، ومی قانع کرده تقدیرش خدا آنچه به دلش بشناسد

 بیند.نمی را و ضنك تنگى روى

 يه يم ٱُّٱٱ: . خداوند متعال در کتابش فرمودمیما اسلام به ما آموخته که چگونه با اضطراب مقابله کنا
و کاهش اضطراب  دل آرامش یبرا یلیخدا، دعا و توکل به او وسا ادی .28الرعد:  َّ  به بم ئه ئم

که به ما . )رواه مسلم( "جنة الكافر يا سجن المؤمن و الدن"د: نفرمود اکرم  امبریپ ن،یهستند. همچن

 رسد،یبه او م ایکه در دن یزیداشته باشد که هر چ ادیبه خدا توکل کند و به  دیمؤمن با کندیم یادآوری

  اوست. یبرا یفقط امتحان

 اللهم ارزقنا السكينة والطمأنينة، واغفر لنا ذنوبنا، ووفقنا لما تحبه وترضاه. 
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 لهبیان مسأ
 ماشینی، زندگی و خویش اصیل فطرت از دورشدن از ناشی یهایپوچ و سردرگمی احساس امروزه

 مشکلات، این ترین شایع از یکى که است؛ کرده روانی و روحی مشکلات دچار را ها انسان پیش از بیش

افراد  نیدر ب یبه صورت گسترده ا ودر جامعه است  یاز مشکلات روان یکیکه اضطراب . است اضطراب

باعث بروز مشکلات  یگذار باشد و به طور کل ریفرد تأث یدر زندگ یمختلف یتواند به شکل هامی دارد وعیش

و  آرامشفرد از  میمشکل باعث تحر نیکه ا ییشود. از آنجایمتعدد در فرد مبتلا به آن م یو جسم یروان

 از افراد به دنبال درمان آن هستند.  یاریشود، بسیم یخوشبخت

ها برایش ابراین اسلام به عنوان دین الهی کامل، با توجه به تمام ابعاد حیات بشری، در همه عرصهبن

 اتیآ یشود، بررسیماستفاده  یقرآن به عنوان مرجع اصلاز  نکهیبا توجه به اهایی دارد. نسخه و رهنمایی

 یبه بررس تحقیق نیدر اکه  ر باشدموث اریتواند بسیم یراهکار درمان كیو استفاده از آنها به عنوان  یقرآن

 شود.یپرداخته م یقرآن اتیبر آ دیدرمان آن با تأکبرای  یاضطراب در قرآن و راهکارها یها شهیر

 های تحقیقسوال
 اصلی: تسوالا

 ؟اضطراب وجود دارد یبرادر قرآن  ییهاشهیچه ر .1

 آن را درمان کرد؟ یقرآن اتیتوان با استفاده از آیچگونه م .2

 فرعی:سوالات 

 توانند به وجود اضطراب منجر شوند؟یم ی. چه عوامل1

 که به درمان اضطراب اشاره دارند، چه هستند؟ یقرآن اتی. آ2

 اضطراب استفاده کرد؟ یبرا یراهکار درمان كیرا به عنوان  یقرآن اتیتوان آی. چگونه م3

 اهداف تحقیق
 هدف اصلی: 

 راهکار برای درمان اضطراب در قرآن و سنت .1

 ف فرعی:اهدا

  و سنت اضطراب در قرآن یها شهیر یبررس .1

 مفهوم اضطراب و انواع آن یبررس .2

 های مترادف با اضطراب در متون دینیدریافتن کلمات و واژه .3

 اهمیت تحقیق
 آورده را فراهم او انحطاط موجبات یقین به قطع او به بعدیتك توجه و است بعدی دو موجود انسان

 بنابراین دارد.بازمی نمودهریزی برنامه فطری صورت به برایش خداوند که وبیمطل کمال به رسیدن از و

 نوع که آنجا گیرد. اماّ از قرار توجهّ مورد یکسان صورت به باید دو هر او، روحی و جسمی نیازهای تأمین
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 است؛ ناپذیر او سیری در دنیوی مادیّات به رسیدن برای خواهش و نامحدود نیازهایش و هاخواسته بشر

 .دهدمی رنج را او مطلوبش دائماً مطامع به نرسیدن یا و آرزوهایش شدن برآورده عدم از نگرانی و تشویش

 از بیش مشکل این ماشینی مواجهیم زندگی مطلق حاکمیتّ با جوامع اکثر در که حاضر عصر در بویژه

 امکانات از زمان از کسری در هاشده انسان سبب نوین تجهیزات و ارتباطات که کند، چرامی پیدا نمود پیش

 وجود اضطراب و استرس که در اینجاست .دهد آزار را آنها یکسان مندی بهره عدم و شده مطلع همدیگر

 .سازدمی مبتلا و روحی جسمی اختلالات انواع به را آنها و گیردمی فرا را هاانسان

آن است. با  یهاشهیطراب و رشناخت بهتر از مفهوم اض ق،یتحق نیا تیاهم یاصل لیاز دلا یکی

 کرد.  دایدرمان آن پ یبرا یترمناسب یتوان راهکارهایاضطراب، م یهاشهیشناخت بهتر از ر

روش  كیبه عنوان  ،یقرآن اتیبر آ دیاضطراب و درمان آن با تأک یهاشهیدرباره ر قیتحق ن،یهمچن

مسلمانان، شامل ما به عنوان کتاب مقدس  افراد مبتلا به اضطراب مطرح شده است. قرآن یموثر برا یدرمان

مربوط  یو روحان یبه مسائل روانشناخت میرمستقیغ ای میاست که به صورت مستق یاریبس یهاو سوره اتیآ

 .شوندیم

 پیشینۀ تحقیق
 دارند. تاباز می مکرّرات تکرار از را محقق اینکه هم و هستند؛ محقق راه چراغ تحقیق هایپیشینه

 با این مرتبط یا عنوان این تحت که کتابی کردیم جستجو هاکتابخانه و اینترنتی هایایتس در که آنجا

 .نیافتیم باشد نموده بررسی شناسیروان و قرآن در تطبیقی صورت به را درمان اضطراب موضوع که عنوان

 یافته این ایخلاصه هک اند؛ شده تألیف موضوع این راستای در که هستند هاییرساله ها ومقاله ها،اماّ کتاب

 .کنیممی بیان مختصر طور به را تحقیقات این با حاضر تحقیق تمایز وجه و محققان

هـ .ق. در این کتاب نیز بیشتر تمرکز  1422اثر )دکتور عائض القرنی( سال  "لاتحزن"کتاب  .1

اضطراب و زدایی بوده و از های به وجود آورندۀ غم و اندوه و راهکارهای غمنویسنده روی ریشه

 های روحی چیزی به طور مشرح و مفصل بیان نگردیده است.تشویش

، تألیف "یشناسروان و قرآن دیدگاه از اضطراب کاهش در ذکر تأثیر تطبیقی بررسی"منوگراف   .2

هـ .ش. که در این منوگراف در حقیقت روی یك نکته از  13٩8)صدیقه باغ رو بهبهانی( سال 

 است، تمرکز صورت گرفته است.« ذکر»همانا  راهکارهای درمان اضطراب که

 ابزار و روش تحقیق
 ابزار .شد خواهد انجام )کتابخانه و منابع آنلاین( ایکتابخانه روش به و تشریحی نوع از این تحقیق

 .شودمی انجام برداری یادداشت و نکته طریق از تحقیق، این ها هم درداده گردآوری

 ثیقرآن و احاد اتیدرمان اضطراب، از آ یو راهکارها هاشهیر ارائه ربه منظو این رساله،در همچنین 

 منابع به من  نیام. ابهره برده تفسیر و احادیث راستا، از منابع معتبر و مورد اعتماد نیام. در ااستفاده نموده
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مرتبط با موضوع اضطراب به دست آورم و  ثیو احاد اتیاز آ یقیو عم قیدق ریکمك کردند تا تفس

 ارائه کنم. یجامع و کاربرد یو درمان آن به شکل تیریمد یرا برا یاسلام یاهکارهار

 های این تحقیق:محدودیت

 به قرآن که است لازم نکته نیا انیب .نبود تیمحدود از یخالتحقیقات  ریسا مانند زین تحقیق نیا

 از یناش است، داده یرو تیمحدود عنوان به آنچه و است خطا بدون و یقطع ،یانیوح منبع كی عنوان

ها و ریشه اگرچه که داشت توجه دیبا نیهمچن .است بوده یآسمان کتاب نیا از محقق یاستنباط عملیات

 یقرآنهای دستورالعمل ترینمرتبط ،راهکارهای به وجود آورنده و دفع کنندۀ اضطراب، مذکور در این رساله

 و ستین ذهن از دور گر،ید هایرویکرد و شیوه ودوج احتمال اما رسند؛ یم نظر به اضطراب با رابطه در

 است. ازین نهیزم نیا در شترییبتحقیقات  به

 آینده: مسیر تحقیق در

جامع و  تحقیقات ازمندین ینیو درمان اضطراب در متون د هاشهیر رامونیپ ندهیدر آ قیتحق ریمس

که به اضطراب و درمان آن  ییهاآموزه و میها، مفاهواژه ییبه شناسا توانندیم تحقیقات نیگسترده است. ا

تواند و رویکرد روانشانسی می ینید یهاآموزه نیب یقیتطب یبررس ن،یاند، کمك کنند. همچنپرداخته

 تحقیقی ریمس نیا .فراهم کند را یآرامش درون شیکاهش اضطراب و افزا یو موثر برا دیجدی راهکارها

 یدرمان نینو یکردهایرو نیو به تدو یابیمت روان افراد و جامعه ارزرا بر سلا هازهآمو نیا راتیتأث تواندیم

شاءالله.إن کمك کند



 
 

 

 

 

 

 

  



 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 فصل اول

 اضطراب کلیات و مفاهیم

 مبحث اول: لزوم مطالعه و تحقیق پیرامون اضطراب
و عوامل  نخستین چیزی که لازم است در اینجا گفته شود اینست که: ضروری است تا پیرامون اسباب

 دم کنیم. و افسردگی مطالعۀ کافی انجام پذیرد، تا با بصیرت بیشتری بتوانیم به بررسی آن اق استرس

. ندکنمی تجربه را استرس زندگی، از مقاطعی در مختلف، هایفرهنگ و جوامع در هاانسان همۀ

 وزمرهر های مکالمه در شده، ترجمه روانی تنش یا روانی فشار فشار، ،دری زبان در استرس که یکلمه

 که این یا رمدا استرس گویندمی هستند نگران که موقعی افراد مثال طور به .شودمی دیده افراد از بسیاری

 ،اضطراب یمعنا به استرس ایکلمه از کاربرد این که درحالی گیرم،می استرس امتحان سر همیشه گویندمی

 .نیست صحیح وحشت و ترس، نگرانی

 یعنی استرس و است شده رو روبه استرس با فرد دهد روی یزندگ در ریییتغ که هرجا واقع در 

 یعلم هایافتهی به توجه با ،هیوسل لازاروس. دیجد هایتیموقع و طیشرا با فرد شدن سازگار دوباره

 ) یالیخ ای یواقع (شده ادراك دیتهد كی با مقابله واکنش": کندیم فیتعر گونه نیا را استرس دتر،یجد

 هایسازگاری و هاپاسخ سلسله كی به منجر که فرد معنوی و یجانیه ،یجسمان ،یروان سلامت به نسبت

 حساب به دیتهد یکس برای که آنچه رایز دارد، ادییز تیاهم شده ادراكژۀ وا. "شودمی كیولوژیزیف

 طرزالعمل امدیپ د،یتهد ادراك گرید عبارت به. نشود شمرده دیتهد گریید برای است ممکن د،یآیم

 با و شودیم استرس نام به یجانیه ایتجربه به منجر که است طیمح زایتنش تجارب از فرد یابیارز

.1است همراه رفتاری و یشناخت روان ،طبیعی راتییتغ

                                                           
 .3ص .مدیریت استرس، تهران: مرکز مشاورۀ پوهنتون علوم طبی تهرانتا(. )بیدکتر رباب حامدی و دیگران: .  1
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فلذا جهت پیشگیری از اضطراب با تمام انواع آن، باید مطالعات و تحقیقاتی صورت گیرد تا اینکه اولاً 

بشناسیم، ریشۀ هر نوع آن را دریابیم و بعداً با استفاده از آیات قرآنی راهکاری اضطراب را لغتاً و اصطلاحاً 

 برای درمان آن در نظر بگیریم.

 گفتار اول: مفهوم اضطراب در منابع دینی
 در بوده که پریشانی و نظمی بی نابسامانی، ریختگی، هم به آشفتگی، معنای به لغت در اضطراب 

 (2) (1)است. امشآر و از عدم ثبات نشان حقیقت

 (3).روندمی بکار اضطراب معنای در بیشتر »التوتر« و »القلق»های واژه معاصر هایفرهنگ در

أع صاَبُهُ : اشِ تدََّت ،  تَوَتَّرتَ  یعنی مضطرب شد و تحت فشار قرار گرفت.  متُوتِّر ، فهو توَتُّرًا ، یتوتَّر وتَّرَ 

 4.قلِق، سریع الانفعالالأعصاب: مضطرب،  متوتِّر .تَعَصَّبَت 

 دیدش ای فیتواند خف یترس، که م ایمانند تنش  ،یاحساس ناراحت و در اصطلاح، اضطراب یعنی 

 بیز ترکا یکند و ناشیشود که فرد را مبتلا میم فیتعر یحالت روان كیاضطراب به عنوان یا   باشد.

 .است یو رفتار یکیزیف ،ادراکیعناصر  مجموعۀ

 ب یا خوف مذمومگفتار دوم: اضطرا
بحث  آن از غضب یقوه ذیل که است مذموم خوف اضطراب، به کلمه تریننزدیك اسلامی متون در 

 .شودمی

 عظمت و متعال از خداوند خوف از عبارتست که مستحسن، و ممدوح یکی :است قسم دو بر خوف

 است مهلکات جمله از که خوف مذموم :دوم .5خداست مکر از امن ضد که شویممی مرتکب که گناهی او از

 .است جبن صفت نتیجه خوف، از قسم و این

 :است ملوم و معاقب عقل نزد در آنها صاحب و مذموم آنها همه که است قسم چهار بر مذموم خوف

شکى  و تنیس بشر قوهّ در آن دفع و یافت خواهد وقوع البته که باشد امرى از او خوف آنکه: اول

 او و ندمشغول ک را آدمى دل دردی که از غیر به و است نادانى و جهل از چیزى چنین از خوف که نیست

 دهدنمی خود راه لد بر را این مثل عاقل و شودینم مترتّب آن بر اىفایده دارد باز آخرت و دنیا کار از را

 لحاص وا به جهت مآل سعادت و حال راحت تا سازدمی راضى سبحانى مقدّرات و الهى قضاى به را خود و

 گردد.

و  واقع نشود و شدن که باشد ممکن و بوده احتمالى آن وجود که باشد امرى از او خوف :آنکه دوم

 جهل است، نادانى و از و عقل مقتضاى خلاف اول مانند نیز خوف این نباشد. شخص آن دست در آن نشدن

                                                           
 .554ص  /1ج ق(. لسان العرب. بیروت: دار إحیاء التراث العربی. 1408. ابن منظور. ) 1

 .385ص  /2ج  یل.بیروت: دارالج مقاییس اللغة.  معجمق(.  1411. احمد بن فارس زکریا، ابن فارس. ) 2

 .10٧ص /2ج . مطبعة النعمان. طبعة الأولیق(. العین. 140٩خلیل بن احمد، فراهیدی. ).  3

 المعاصر. ة العربی ةمعب  التوتر ف  المعجم اللغ. 4

 . شرح این نوع خوف )خوف ممدوح( در مبحث دوم، گفتار سوم ذکر کردم.5
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 مع و نیست دست آدمى در آن چاره و علاج اینکه در اند شریك دو هر که زیرا است؛ بدتر اولى از این بلکه

 .نشود متحقق و نیابد وقوع امر آن که رودمی احتمال نوع این در ذلك

ت یاف آن سبب هنوز اما باشد شخص آن دست در آن سبب که باشد چیزی از او خوف آنکه: سوم

 احوال خود راقبم که: این است آن، علاج و شود مترتّب آن بر اثر فلان مبادا که ترسد این از و باشد نشده

 را آن ى عاقبتکار هر در و ترسد، نگردد آن عاقبت از که عملى مرتکب و نشود صادر او از امر این تا باشد

 صدور از عدب و اگر نکند اکتفا طرف یك ملاحظه محض به و آورد نظر به را آن بد جانب و نماید، ملاحظه

 .بود خواهد دوم نوع از باشد داشته را آن عاقبت تشویش فعل، آن

مثل  کند،می وحشت جهت و سبب بدون آن از طبع که باشد چیزهائى از او خوف آنکه: چهارم

مدرك  و عقل قصور و واهمه قوهّ غلبه خوف این منشأ و تنهائى حالت در شب در خصوصاً  میّت، و جنّ

 .1کندمی نفس ضعف بر دلالت و است،

و  شویشت باعث سبب چه به امور این ثالام که کند تأمل خود با اندکى که است لازم عاقل بر و

او احتراز  دلهمجا و حرب از بلکه ترسیدىنمی او از قدرت و قوتّ با او زندگانى در که کسى .شوندمی خوف

مرده بر  اى که شنیده یا و دیده کجا و !کنى؟می خوف او حرکت و حس بى میتّ بدن از چگونه کردىنمی

به  تو است آن خلاف ظهور در علماء میان در که جنىّ و باشد؟! شده بغال او بر و باشد کرده حمله زنده

به  را و خود دآیمی در مقابل تو در سبب چه به شود ظاهر آنکه از بعد و کردى؟ او ظهور بر یقین چه دلیل

 ددص در هم اگر و آید؟بر می تو ایذاء صدد در عداوت و دشمنى چه به نمود هم نمایان اگر و نمایاند؟می تو

  گردد؟می غالب تو بر قوت کدام به برآید آن

 وجود با کائنات اشرف جهت چه به اویند، منقاد و مطیع آنها و اکثر ممکنات اشرف انسان نه آخر

 در که دبای صفت این صاحب و کند؟!می القوۀّ خوف ناقص و الوجود موجود ضعیف از احتمالات همه این

 این دریجت به تا بیفکند آنجا به را خود و کند صبر موحشه مواضع در خصوصاً تنهائى به هاى تاریك شب

 .است اول نوع و نوع این در نیز مرگ خوف و گردد زایل از او خوف

است؛  آموخته را الهی قوانین فرد که میزانی _ 1 :دارد عامل سه به بستگی اغلب بروز اضطراب

برد. می کار هب عمل در را الهی قوانین فرد که یمیزان_ 3 دارد؛ اعتقاد الهی قوانین فرد به که میزانی_2

به  بتلایشا تر باشد،صالح کردارش و ترقوّی او اعتقادات و باشد بیشتر دینی انسان های آموخته هرچه

 گردد.بود یعنی به اندك ابتلاء و آزمایشی مضطرب و بر آشفته نمی خواهد کمتر اضطراب

 یشناسروانگفتار سوم: مفهوم اضطراب در 
« خفه شدن»معنی  به لغت این اصل در که است گرفته سرچشمه  anxius لاتین لغت از اضطراب

است.  بسیار دشوار اضطراب اصطلاح از دقیقی تعریف به یافتن . دست(2)است «افتاد خفگی حالت به»یا 

 خارجی وجود که است تصورّ نوعی اضطراب گویندمی و دانندمی فرعی مفهوم یك را آن پردازان نظریه اکثر

                                                           
 .262ص 2ج زاده. چاپ اول. تهران: نشر احسان.الدین. ترجمۀ ابوبکر حسنش(. احیاء علوم 13٧٩. )، غزالیابوحامد محمد  - 1

 .20. صانتشارات نسل نواندیش تهران: .غلبه بر اضطرابش( 138٧) ی افشین.م/ ترجمه، فاسِلین - 2
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 معلوم آن منبع اینکه بدون –خطر احتمالی یك با شدن روبرو و برخورد اثر در که هیجانی (.1)ندارد عینی و

 که کندمی احساس فرد .است مبهم ناپیدا و معمولاً آن علت و ریشه و شودمی پیدا فرد در -روشن باشد و

دچار  نماید،می فشار احساس ،کندمیحرکت  جهت بی شود، بند جایی در تواندنمی ندارد، قرار آرام و

خطر  احساس بخوابد، و کند استراحت بخوبی تواندنمی یابد،می شدّت قلبش ضربان شود،می سرگیجه

 جسمی کامل واکنش یك و ترس تکرار علایم اضطراب نتیجه در داند.نمی را آن علّت هم خودش و کندمی

 یشده شناخته علت هیچ بدون بدن( یا انگیختگی سازی الفعّ و نگرانی، تشویش، قراری، بی(روانی –

 پذیری آسیب احساس خطر یا تهدید یك به نسبت آن موقعیت در انسان که است هایی موقعیت به بیرونی،

 .(2)کندمی

 اشت کهد وجود باور این مدیدی سالهای .است تعاریف این ورای دیگری چیز اضطراب واقعیتّ اماّ

 .است مفهوم بوده روی بر بیشتر تأکید و اند شده خارج کنترل از که است اناتیهیج یثمره اضطراب

 کردهیم بروز » هیجانات «آن پی در که بوده جسمی هایناراحتی و احساسات شناخت بر تأکید همچنین

 .غیره و قلب تپش ،هادست لرزش ها،دست کردن عرق :مثل است

 ضطراباصلی ا یمشخصه از را توجه جسمی، هایحتینارا و هیجانات بر کردن تکیه این وجود با

 ریافتهد محققین .کندمی منحرف باشد،می آن به نسبت دادن نشان واکنش و خطر ی درباره نگرانی که

 و افکار از بسیاری او به توجه گیرد،می قرار واکنشی یا اضطرابی یحمله یك مورد شخص، که هنگامی اند

 هایدستگاه یبقیهّ و ترسناك هستند آمیز، تهدید تصورات و افکار این .شودمی معطوف آمیز تهدید تصورات

 .کندمی فعال را روانی-جسمی واکنشی

هیجانات  نه کندمی فعال را ما اضطرابی واکنش که است خطر یدرباره کردن فکر دیگر، بیان به

 اضطراب غلبه بر توانیممی کنیم، نترلک را مانتصورات  و افکار اگر بنابراین، روانی.-جسمی های ناراحتی یا

 تصورات مان را و افکار توانیممی اما نیستیم مانهیجانات  کنترل به قادر اغلب بهتر، ما عبارت به کنیم؛

 .(3)کنیم کنترل

 اختلالات ترینعیشا از یکی افسردگیتعریف کرده اند:  شناسان اضطراب را چنینبرخی دیگر از روان
 زودهنگام صتشخی به و شودنمی محدود زندگی هاینبحرا یتجربه یا اندوه و غم احساس به که است روانی

 دارد. نیاز مناسب درمانی اقدامات و

 تنها نه را یبارهفاجع پیامدهای تواندمی نپذیرد، انجام بیماری این مداوای جهت اقدامی هیچ اگر

 .بزند رقم خانواده اعضای یهمه برای بلکه فرد خود برای

 عدم صورت در بیماری این یدوره هراست.  تکرارشونده وضعیت یك دیگر بسیاری برای افسردگی

 دارد احتمال حتی شدید افسردگی به مبتلا افرادکند.  پیدا ادامه سال چند تا ماه چند است ممکن درمان

                                                           
 .٧٩صتهران: میراث ماندگار. . های روحی و راه درمان آنبیماریش(. 13٩5مصری. ) زهرا، یوسفی - 1

 .1٩. صانتشارات نسل نواندیش تهران: .غلبه بر اضطرابش( 138٧) ی افشین.م/ ترجمهسِ، فالین - 2

 .22همان ص - 3
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 افسردگی لائمع شناخت که است حالی در ین، ابزنند خودکشی به دست که برسند ناامیدی از هایهدرج به

 .دارد بیماری این وخامت افزایش از پیشگیری در سزایی به نقش

 مبحث دوم: تفاوت اضطراب با ترس
هیجانی  حالت دو هر .دارد ترس مفهوم با زیادی شباهت شناسیروان در اضطراب مفهوم

، دارند یگریکد به زیادی شباهت شان علایم و عناصر و شوند می عارض انسان بر که ناخوشایندی هستند

 رنگ(بدنی  ؛)آوردپدید می ذهن در را بسیار نزدیك خطری که افکاری(شناختی  :عنصر استکه چهار 

( …و پرخاشگری و فرار، )جنگ رفتاری ؛…)و تهوع لرزش، هیجانی )وحشت، ؛…)و کردن عرق پریدگی،

 . (1)هستند  مشترك اضطراب و ترس در

 گفتار اول:  تفاوت علل ترس و اضطراب
این  نچه در پاراگراف بالا گفتیم که عناصر وعلایم ترس و اضطراب با همدیگر مشابه اند، اما باچنا

تصورّ  و رؤیتّ قابل و مشهود که ای پدیده درباره آشکار و آنی خطر ترس پاسخی است برای که تفاوت

عبارت  به ست.ا نامعلوم و ناپیدا آن ریشه که احتمالی خطر به است پاسخی اضطراب صورتی که در است،

 .نیست شده شناخته علت اضطراب در ولی دارد، وجود پنهان یا آشکار علتی ترس در توان گفت؛ می دیگر،

  ترسیدن ندارد. مانند شده شناخته علتی اضطراب که حالی در گیرد،می منشأ خارجی علتی از معمولاً ترس

نکتۀ  بلندی. از ترس مثل داشته باشد، سهرا خاصی موقعیت از یا ؛… و گربه موش، قبیل از حیواناتی از

مضطرب  فرد اما است؛ بخصوص یا موقعیتی خاص حیوان وجود ترس، در نگرانی ریشۀ که اینجاست مهّم

بدون  کندمی خودداری مکتب در حضور از مثلاً شاگردی هراسد.می چیز چه از و ترسدمی چرا داندنمی

 .(2)بفهمد  و بیابد را کارش دلیل بتواند اینکه

 در« بر من حمله کند است ممکن سگ «مثلاً که است این معمول، فکر ترس، در قول دیگر، به

بنابر  «بیفتد برای فرزندم است ممکن بدی اتفّاق»که  است این معمول، اضطراب، فکر اختلالِ در مقابل،

« مبهم خطر»اساس  بر اضطراب که آن حال دارد، مبالغه )خطر واقعی( قرار یا واقعیّت، پایه بر ترس این،

 (.3)است  استوار

 گفتار دوم: تفاوت رفتاری در ترس و اضطراب
 در برابر و دارد گریز و جنگ با توأم رفتاری ترسو، انسان شود.می دیده تفاوت نیز رفتاری عنصر در

 آن از شود یا درگیر آن با باید مضطرب فرد که موضوعی کند. امامی پرخاشگری آور ترس موقعیت یا شیئ

                                                           
 .300ص 1ج تهران: نشر ساوالان. شناسی نابهنجاری.ش(. روان1380دیوید، روزنِمان و مارتین، سلیگمن/ مترجم: یحیی، سیّد محمدی. ) - 1

 .158(. روانشناسی نابهنجاری. ترجمه: نصرت الله پورافکاری. تهران: نشر آزاده. صش13٧3تیموتی، کاستلو و جوزف، کاستلو. ) - 2
صص  1تهران: نشر ساوالان. ج شناسی نابهنجاری.ش(. روان1380دیوید، روزِنمان و مارتین، سلیگمن/ مترجم: یحیی، سیدّ محمدی. ) - 3

301- 30٧. 
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 از داندمضطرب نمی .است مبهم لذا و برخورداربوده کمتری وضوح از کند، پرخاش بدان نسبت یا بگریزد

 .(1)نماید  پرخاش چیز چه بر و شود درگیر چه با یا کند فرار باید چه

 حقیقت خوف ممدوحگفتار سوم: 
ورد مکه  یزیچ ارانتظ دنیقلب به خاطر کش تیو اذ یدانست که خوف عبارت است از ناراحت دیبا

 .است ندهیتنفر در آ

 .شودیم لیحال و عمل تشک ،علم :امر هخوف هم از س حالت

امر نامطلوب  آوردن دیاست که موجب پد یبر سبب و عامل یاول همان شناخت و آگاه قسمت

 نیچن در شود؛یسپس در دستش گرفتار م ،دهدیم انجام یدر حق حاکم یانتیکه خ یمانند شخص شودیم

 و یناراحت اما .دهدیهر چند احتمال عفو و گذشت را هم از دست نم شودیم رهیکشتن بر او چ میب یلتحا

 شانتیفاحش بودن خ که است که موجب قتلش است یقلبش بر حسب همان علم او به سبب و عامل تیاذ

 .باشدیبه او م

خوف است که در م یتصف بلکه به خاطر ستین انتیو خ تیاوقات خوف به خاطر ارتکاب جنا یبعض

درنده  آن یحالت شخص از صفت ذات نیدر ا ردیگیم قرار یاکه در چنگال درنده یوجود دارد مانند کس

م درك و احساس ه یاز رو یدرندگ نیاست هر چند ا یدرندگ حرص بر و یرحم یترسد که همان بیم

 هست.

که در  یکس مانند د،شویم یخوفناك ناش ئیدر سرشت ش یعیصفت طب كیاز  یخوف ناش یگاه

و  باشدیمو غرق کردن  لانیآن بر س عتیطب ترسد کهیانسان از آب م رد؛یگیقرار م یآتش ای یلیس ریمس

خواسته امر نا شیدایکه باعث پ یعلم به اسباب نیبنابرا .است سوزاندن آن عتیاز آتش که طب نیهمچن

 .ندیرا خوف گو یناراحت نیو ا گردندیقلب م یو ناراحت تیاذ موجب شوندیم

ل خداوند متعا صفات به خاطر علم به ذات و یطور است؛ گاه نیاز خداوند متعال هم هم خوف

 ردیلو او را بگج تواندیم یو نه کس دهدیم یتیاهم چون اگر تمام موجودات را نابود کند نه به آن باشدیم

علم به ذات )و دبه خاطر هر  یو گاه دزنیاست که از بنده سر م یفراوان اتیجنا به خاطر گناهان و یو گاه

 .است (اتیو ارتکاب جنا صفات و

 کندیاب مآن کب آتش آورد و قلب را بایبه بار م یو مهم میخوف عظ دیاگر علم به کمال رس آنگاه

 کند.یم تیبدن و حالات آن سرا یو اثر آن از قلب به تمام اعضا

 ورع چیست؟

و منع  حرام یکارها آن است که انسان را از شودیظاهر م خوف که اثر آن در رفتار ۀدرج نیکمتر

  .ندیگو ورع از ارتکاب گناهان به خاطر خوف را یخوددار .شده باز دارد

                                                           
 .300همان اثر ص  - 1
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 تقوی چیست؟

آن باشد اجتناب  در آن که احتمال حرمت یزیکند انسان از هر چ دایپ یشتریاگر خوف شدت ب

 1.نام دارد یحالت تقو نیکه ا کندیم زیپره ندارد هم به حرام بودن نیقیکه  یزیاز چ یحت ،دینمایم

 و نکوهش اضطراب 2چهارم: فضیلت خوف گفتار

باشد، می چنانچه از تعاریف این دو مؤلفه مشخص گردید که هرکدام اینها دارای مزایا و نواقصی 

 پردازیم به بیان تأثیرات مثبت و منفی هرکدام در زندگی.فلذا در این بخش می

تواند ضطراب: اضطراب یك حالت روانی بوده که با احساس تنش و ترس همراه است و مینکوهش ا .1

و إن شاءالله در یك مبحث جداگانه به بیان  3تأثیرات منفی زیادی بر زندگی انسان داشته باشد.

 نامطلوب بودن اضطراب از نظر شرعی خواهم پرداخت.

 اتیآ هلیبه وس یبا تأمل و اعتبار و گاه یخوف گاه لتیو فض ارزشفضیلت خوف و ترغیب به آن:  .2

 وت وق زانیبه م زیاست که ارزش هر چ وهیش نیتأمل و اعتبار به ا .شودیم شناخته ثیو احاد

ز سعادت انسان ج هدف دارد. چون یانسان به سعادت لقاءالله در آخرت بستگ دنیآن در رسان قدرت

ارد هر به او وجود ند یکیو نزد ردگارشپرو یبنده جز در لقا یبرا یو سعادت ستین یو خوشبخت

 ۀآن به انداز لتیاست و فض لتیارزش و فض یدارا کند هدف کمك نیبه ا دنیکه در رس یامر

اً مواظبت مسلّم .دیآیدست نم بهو ذکر  فکر انس با خداوند، جز با محبت و دوام .باشدیهدفش م

 ستین نممک یکنشهیر نیا .از قلب ایکن ساختن حب دن شهیر شود جز باینم سریبر فکر و ذکر م

کن شهیر مگر با ستین ریها هم امکان پذلذت نیترك ا ،آن لاتیو تما ایدن یهامگر با ترك لذت

 شود.یمن نک شهیمانند خوف ر یزیچ چینفس هم با ه یهاخواسته ،نفس یهاخواسته ساختن

 یریثتأ زانیبه م خوف س ارزشسازد. پینفس را نابود م یهااست که شهوت یخوف آتش نیبنابرا

 .اشدبیبر طاعات م قیو تشو گناهان از یریجلوگ زانیاست که در سوزاندن شهوات دارد و به م

با نفس  و مجاهدت یتقو ع،ور ،که عفت یدر حال ست،یبرخوردار ن ۀالعاد فوق چگونه خوف از ارزش

به سرعت  ار و انسان دهیو پسندهستند با ارزش  یاعمال نهایشوند که همه ایآن حاصل م لهیوس به

 !سازند؟یم كیبه خداوند نزد

                                                           
 .262، ص2ج  زاده. چاپ اول. تهران: نشر احسانحیاء علوم الدین. ترجمۀ ابوبکر حسنش(. إ13٧٩، غزالی. )ابوحامد محمد.  1

 . در این بحث مراد از خوف، خوف ممدوح است. 2

 . تأثیرات اضطراب به طور مفصل در مبحث ششم این فصل بیان گردیده است. 3



 و مفاهیم اضطرابکلیات 

 
 

16 
 

که  است یکاف لتیفض نیاثبات ا یخوف فراوان است. برا لتیدرباره ارزش و فض ثیو احاد اتیآ

ه است که قرار داد تیعلم و رضا ،رحمت ،تیهدا که در مقام خوف قرار دارند یکسان یخداوند متعال برا

 ثم ته تم تخ تح تجبهٱُّٱ :دیفرمایو م باشندیقلب و بهشت م اهل صفات جامع تمام مقامات نیا

 .برداشت (نیزم )تورات را از فرو نشست الواح  یکه خشم موس یهنگام (.154)اعراف:  َّجمحج جح

 .دندیترسیمد بود که از پروردگار خو یکسان یو رحمت برا تیآن سراسر هدا یکه در نوشته ها یهمان الواح

تنها بندگان دانا و  .(28طر: )فا َّ طح ضم ضخ ضح ضج  صمصخ صح سم سخ سح سج ٱُّٱ: دیفرما یباز م

 .دارند خدا میبا تعظ ختهیدانشمند، ترس آم

و آنان  یراض شانیخداوند از ا. (8)البینه:  َّ  تى تن تم تز تر بيبى بن بم بز بر ُّٱ :دیفرما یو م 

 .هراسدبد د بود که از پروردگار خوخواه یاز آن کس (یو خوش نعمت) همه نیهم از خداوند خوشنودند ا

ود را به خ تواندینم که یکند و کس هیگر دیدر آ هیبه گر تواندیکه م یکس :دیگو قیصد ابوبکر

 نشان دهد. هیحالت گر

و  نمودیمسح م ششیر را بر صورت و شیهااشك کردیم هیکه گر یوقت بن منکدر  محمد

 .شودیآتش دوزخ سوخته نمکند با  دایپ که با اشك ندامت و خوف تماس ییجا ،امندهیش گفتیم

 میو اشك برگونه ها میه در آیخوف خدا به گر از : قسم به خدا هرگاهدیگومی  الاحبار کعب 

 1.طلا را ببخشم یکه به اندازه کوه است شود به نزد من بهتر از آن یجار

 : میکانیزم عملیاتی اضطرابگفتار پنجم
 كی تیریکار، مد كیانجام  یاست که برا یحلراه ای ه،یروش، رو یبه معنا "زمیمکان"در لغت، 

 است که ذهن ییهاروش یبه معنا "زمیمکان" ،یشناسروان. در شودیمسئله استفاده م كیحل  ای ت،یوضع

  .کندیم جادیا میرمستقیغ یازهایمقابله با استرس، اضطراب و ن یانسان برا

 جادیاو کاهش اضطراب  تیریدم یهستند که ذهن انسان برا ییهااضطراب روش یهازمیمکان

کنترل اضطراب  یرد برافباشند که  یگرید یهاشامل رفتارها، افکار، و روش توانندیم هازمیمکان نی. اکندیم

 .یدفاع یهازمیمکان ایمانند منحرف کردن توجه، انکار، اجتناب،  برد،یکار مخود به

 نشان واکنش خاص شرایط و هازمان در ا،نیازه به توجّه با های میکانیزممجموعه زیر بنابراین

 مناسب واکنش یبرنامه و کندمی دریافت را ورودی اطلاعات شناختی، یمجموعه ابتدا همیشه .دهندمی

 (.2).کندمی فعال را هامجموعه یبقیهّ و کندمی را انتخاب

 :فرمایدمی  متعالالله کنیممی استناد قرآنی مثال یك به اذهان به آن تقریب و مطلب تفهیم برای

 .(1٩)الأحزاب ٱٱٱٱٱٱَّ تخ نمنز نر مم ما لي  لى لم كي كى كم كل كا قيُّ  ٱٱ

                                                           
 .266-264صص  اثر. همانإحیاء علوم الدین، .  1

 .24-23صص .انتشارات نسل نواندیش تهران: .غلبه بر اضطرابش( 138٧) ی افشین.مهم/ ترج، فاسِلین.  2
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 که یدر حال نگرندیتو م یسوبه که شانینیبیم) دشمن یاز سو «دیآ انیدر م ترس چون پس»

 که گاهآن ونترسو و جب انسان و وضع حال است نی. او چپ راست یسوبه (چرخدیم در حدقه چشمانشان

مانند  : چشمانشانیعنی (شودیم هوشیب مرگ یاز سخت که یمانند کس)کند  را مشاهده یترسناک زیچ

 گاهآن نگردیم رهیخ رهیخ یکس نیچن رایز چرخدیم بر او فرود آمده، در حدقه مرگ که یکسچشمان

 1.زندینم پلك گریو د را فرو بسته شیپلکها

 پسسو  شودمی شروع خطر نزدیکی تفکر از که هویداست وضوح به اضطراب مکانیزم آیه این در

 این اثر در نیز اعمال و رفتار ادامه در و شودمی ظاهر ایشان چشمان در و برانگیخته را خطر احساس

 .شودمی دگرگون اضطراب

 بندی اضطرابمبحث سوم: طبقه

ه ما بندی شده است کهای مختلف طبقهه جهات و روشاسترس و اضطراب بنابر منابع مختلف، ب 

 م داد.کنیم، سپس مشهور ترین انواع اضطراب را شرح خواهیچندین جهت را با ذکر منبع آن بیان می

اولین تقسیم بندی اضطراب: اضطراب و افسردگی اساسی، افسردگی مزمن، اختلال در سازگاری،  .1

 2اختلال دو قطبی و افسردگی فصلی.

بندی دوم: افسردگی ماژور، دیستایمیا، افسردگی پس از زایمان، افسردگی آتیپیك، تقسیم  .2

افسردگی سایکوتیك، اختلال دو قطبی، اختلال ملال پیش قاعدگی، افسردگی موقعیتی و 

 3اختلال عاطفی فصلی.

سه نوع   The courage To Be))تقسیم بندی سوم: چناچه دکتور پول تیلیك در کتاب خود  .3

معنایی که ا نام برده است: اضطراب از مرگ و نیستی ابدی، اضطراب از پوچی و بیاضطراب ر

 4اشاره به نداشتن هدف در زندگی دارد و اضطراب از گناه که اشاره به مسؤولیت اخلاقی دارد.

-می آنها ترینمهم به قسمت این در که .است گرفته صورت متفاوتی هایبندیطبقه اضطراب از

 پردازیم:

گونه نهما موقعیتی اضطراب یافته: وتعمیم موقعیتی است: نوع دو بر آن میزان اساس بر باضطرا

 ...) و عجم در گرفتن قرار سخنرانی، امتحان،(خاص موقعیت به وابسته گردد،می مشخص آنها نام از که

 .شودمی تجربه خاص موقعیت به توجّه بدون و موارد اکثر در یافته، تعمیم اضطراب و باشدمی

 گفتار اول: طبقه بندی اضطراب از نظر شدت و فراوانی
 می ایجاد زندگی در عظیمی و شدید بسیار تغییر ، اتفاقات از بعضی اضطرابات شدید و نا هنجار: .1

 این از هاییپدیده و تصادفات سوزی، آتش جنگ، زلزله، سیل، مانند هاییفاجعه و حوادث .کنند
                                                           

 . انوار القرآن / سورة الاحزاب.  1

 ))پنج راه برای مبارزه با افسردگی((..  2

 ((.11-6. )) افسردگی صص  3

 66 - 63م(. القلق و أنواعه. چاپ اول. نشر أوفیر. صص 2012دکتور أوسم، وصفی. )سال . 4
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 ها مدت که ای گونه به شودمی فرد زندگی در شدیدی سیارب تغییراتباعث  سوانحی چنین .قبیل

 .شود سازگار و آمده کنار بزرگ و شدید تغییرات این با بتواند تا کشید خواهد طول

 انسان رب شدیدی تخریبی قدرت حوادث این چه اگر که باشید داشته توجه نکته این به ، حال این با

 چنین صلاً ا خود زندگی طول تمام در است ممکن افراد از ریبسیا و افتندمی اتفاق ندرت به ولی دارند

 .نکنند تجربه را مواردی

 معمولاً  و نددهمی رخ انسانها همه زندگی در استرسها از نوع این ی:زندگ هنجار و معمول اضطرابات .2

 به ورود ،طلاق ازدواج، مانند هاییاسترس .کنندمی تجربه را آنها خود زندگی طی در افراد مهه

، قبیل این از مسائلی و فقر مالی، مشکلات و قرضداری ،، مریضیعزیزان دادن دست از پوهنتون،

 نندهک ناتوان و شدید خیلی آمیز( فاجعه های استرس) اول مورد مانند ها استرس این چه اگر

 .دهندیم رخ ترفراوان و مکرر طور به و است بیشتر بسیار ها استرس این تعداد ولی ؛ نیستند

 تعددیم و فراوان بسیار تعداد به ولی دارند کمی بسیار شدت ها اضطراب این طرابات کوچك:اض .3

محل  صدای و سر از ندا عبارت خانواده محیط در هااسترس این نمونه .دهندمی رخ زندگی در

 با بحث و جر مطالعه، برای مناسب و خلوت محل نداشتن ، ناخوانده مهمانخواب و استراحت، 

 هااسترس نای بینیدمی که طور همانل. قبی این از مواردی و اهر یا دیگر اعضای فامیلبرادر، خو

 لاتیمشک بروز باعث زندگی طول در آنها با زیاد رویارویی دلیل به ولی نیستند شدید چندان

 .شوندمی

 1کوچک در زندگی اضطراباتنمونه های از 

 زندگی مصارف برای پول نداشتن 

 سرگرمی و تفریحی های لیتفعا برای پول نداشتن 

 شلوغ محله در زندگی 

 زیاد  کارهای 

 دوستان با مشاجره 

 خانواده افراد با مشاجره 

 شلوغ و صدا و پرسر منزل در زندگی  

 و فردی خانوادگی زندگی در خلوت نداشتن 

 زندگی محل بودن نامرتب و چتل 

 مکتب یا پوهنتون زیاد تکالیف یا کارهای خانگی 

 کار محیط یا خوابگاه ، درمنزل سخت کارهای انجام 

                                                           
 شود، اما اینجا فقط به حیث مثال ذکر نمودم.های اضطراب( مربود میاین بحث بیشتر به فصل دوم کتاب )ریشه.  1
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 1نامناسب و غیره... و آلوده یا خطرناك محله در زندگی 

 گفتار دوم: طبقه بندی اضطراب از نظر کیفیت
 بعضی و ، ازدواج ،کار کردن پیدا ،طفل یك آمدن دنیا به مثل هستند خوشایندها استرس از بعضی 

 مختلف رهایسمست یا نکوراک در نشدن قبول والدین، مشاجره و اختلاف مانند اند ناخوشایند ها استرس از

 توانمی را راباضط دلیل همین به .خانواده افراد از یکی بیماریعزیزان و یا  از یکی فوت طلاق، ،پوهنتون

 :نمود بندی طبقه دیگری نوع به نیز کیفیت نظر از

 عبارت هاترساس این نمونه .باشندمی ناخوشایند و منفی اتفاقاتی ها،استرس این :منفی هایاسترس .1

د شدن در یا چانس خوردن و مردو و ناکامی ،ماریبی جدایی، ،طلاق عزیزان، از کیی مرگ: است از

 .قبیل ازاین مواردی و ارتباطی مشکلات ،تحصیلیمقاطع 

 قبول: از ندا عبارت هااسترس این نمونۀ باشند.می خوشایند و مثبت اتفاقات این :مثبت هایاسترس .2

ی که جنبۀ و دیگر موارد مسافرت به رفتن ،شدن دار اولاد ازدواج، ،شغل یافتن ،پوهنتون به شدن

 مثبت داشته باشد.

 این رد .باشد منفی هم و مثبت تواندمی هم استرس چگونه که بیاید ذهن به سوال این است ممکن

 :گیرد صورت تری دقیق نگاه است ازدواج همان که مثبت تجارب از یکی به است بهتر رابطه

 از کیی ازدواج شد گفته قبلا که همانطور و است ازدواج زندگی در انسان تجارب بهترین از یکی

 استرس نظر این زا ازدواج .کندمی تجربه را آن انسانی هر معمولاً  که است زندگی هنجار و رمالوناضطرابات 

 تا که یدختر دیگر، عبارت به .ودشمی پسر و دختر زندگی در بزرگ تغییرات باعث که آیدمی حساب به

، رفتنمی او زا دیگری توقع و پرداختمی خانه داخل یا بیرون در اشتغال یا تحصیل به فقط ازدواج از قبل

 دهد، انجام را همسرداری وظایف، باشد فعال اجتماعی نظر از ،بپردازد خانه کارهای به باید ازدواج از بعد

 یا کار به فقط ازدواج از قبل تا که پسری یا ... و کند کم خود تجرد دوران های فعالیت و فریحاتت از

 ،مسکن نسنگی مصارف باید ازدواج از بعد بود، کافی مجرد فرد یك برای وی درآمد و رداختپمی تحصیل

 تجرد دوران یها دوستی از و بگذراند خود خانواده با را خود وقت بیشتر .کند پرداخت را خانواده و خانه

 به ... و بپردازد نیز دوم شغل به خانواده مخارج تامین برای معاش، کفاف عدم درصورت کند، مکخود 

 گفته د،شومی پسر و دختر زندگی در متعددی تغییرات به منجر ازدواج که جایی آن از ، خلاصه عبارت

 .باشد خوشایندی و مثبت پدیده اگر حتی است یك نوع اضطراب که شده

 دی اضطراب از نظر مدتبنطبقه :سومگفتار 
 فرد و دارند وجود کوتاهی مدت برای است، محدود هااسترس این مدت مدت: کوتاه هایاسترس .1

: از ندا عبارت مدت کوتاه یهااسترس نمونه .کندنمی صرف ها آن با مبارزه برای را زیادی زمان

                                                           
 .6-3. دکتر رباب حامدی و دیگران: مدیریت استرس، تهران: مرکز مشاورۀ پوهنتون علوم طبی تهران صص  1
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 در موقت مالی انبحر یك سرطان و یا مثل حادمریضی  یك به خانواده اعضای از یکی ابتلای

 . خانواده

 است ممکن و باشندمی طولانی و مدت بلند هااسترس این: مدت طولانی یا مزمن هایاسترس .2

 معلول یك داشتن: از ندا عبارت هااسترس این نمونه د.نمای خود اسیر را فرد یك سال هایسال

 با یا و والدین بین میقدی درگیری و اختلاف، مدت طولانی مالی مشکل و قرضداری خانواده، در

 1.دیگران

سترس ا هرچه که است ممسلّمزمن و کوتاه مدت را با هم مقایسه کنیم، اگر این دو نوع اضطراب 

 روان و بدن رازی بود. خواهد ترسنگین نیز آنها از ناشی های صدمه و جسمانی و روانی عوارض شود ترمزمن

 .است نشده ساخته مزمن هایاسترس برای انسان

 استرس اگر ولی شودمی تمام زود شده، ایجاد بدنی تغییرات این باشد مدت کوتاه استرس که قتیو

 معده خون، قلب، در تغییرات این روز هر و شود تغییر همه این دچار شما بدن دائما و باشد مدت طولانی

 به دائما شما اگر که طور همان .شودمی مشکل دچار شما بدن تدریج به که است ممسلّ شود، ایجاد ... و

 باعث بالاخره شود می وارد بدن مختلف اعضای به که فشاری این افتد، می کار از آورید فشار دستگاه یك

 مهم نکته .شوید ... و (عشر اثنی و معده زخم خصوص به) هضمی تنفسی، قلبی، مشکلات دچار شودمی

 هستند مزمن ماهیتاً زندگی هایترساس از بعضی .اند مزمن زندگی هایاسترس از بسیاری که است آن

 های مقابله دلیل به زندگی هایاسترس از دیگر بسیاری و خانواده در بیمار یا معلول یك وجود مانند

 .2ارتباطی مشکلات مانند شوندمی مزمن گیرد،می صورت آنان با که نامناسبی

 بررسی اضطراب در دو قشر جامعهمبحث چهارم: 
تلف جامعه است که افراد از اقشار مخ دهیچیموضوع گسترده و پ كیاضطراب  چنانچه قبلاً بیان شد

 یمله فشارهابه اضطراب افراد مربوط باشند، از ج توانندیم ی. عوامل مختلفدهدیقرار م ریرا تحت تأث

 ییبالا تیو درك عوامل موثر در اضطراب از اهم ی. بررسیو مسائل سلامت ،یفرهنگ ،یاقتصاد ،یاجتماع

ن تحقیق، اکنون در ای داد. شنهادیو کاهش آن پ تیریمد یرا برا یموثر یهاحلاست تا بتوان راه دارربرخو

 گیرد.اضطراب موجود در دو قشری که بیشتر با جامعه در ارتباط هستند مورد بررسی قرار می

 گفتار اول: بررسی اضطراب تحصیلی
ابزارهای ایجاد  شوند،می پوهنتون وارد ،مکتب زا بعد کمی یا بلافاصله معمولاً که پائین سال محصلان

 پیدا ها،درس سنگینی سبك تعلیم و تحصیل، زندگی، سبك توجه قابل تفاوت مانند زیادی روانی فشار

 زندگی جدید، نقش و مسئولیت و جدید روابط رقابت، گذشته، صمیمی روابط کاهش یا قطع دوست، کردن

 شدن مشروطاز چانس خوردن و  ترس مطالعه، برای وقت کمبود نواده،خا از شدن جدا و خوابگاهو  لیلیه در

                                                           
 . همان. 1
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و موارد دیگری نیز موجود بوده که باعث و بانی اضطراب و فشارهای روانی در  .کنندمی تجربه را .... و

 شود.محصلان پوهنتون می

عبارت  نهاآ از برخی که شودمی روبرو متعددی مهم وظایف با زندگی از مقطع این در فرد ،واقع در

 : ازاند 

 خانواده از عاطفی استقلال کسب .1

 یشغل آمادگی کردن پیدا .2

 خانوادگی زندگی و عاطفی تعهد پذیرش برای شدن آماده .3

 اخلاقی نظام نوع رشد و ایجاد .4

 وفق دادن خود با روش تدریس جدید. .5

 یقبل های نقش اصلاح و جدید های نقش کردن پیدا گرو در تکاملی تغییرات این مدیریت

 . شود همراه زیادی روانی فشار با تواندمی عمل این که است

 گفتار دوم: بررسی اضطراب شغلی
 است ارک از ناشی روانی، فشار نوع این که است بدیهی .است مشکل شغلی روانی فشار مفهوم تعریف

 این و شودمی کار وارد فشار، به نسبت اولیه پذیری آسیب و فردی آمادگی از سطحی با فردی هر اما

 .کندمی پیچیده را موضوع

 تعامل غلیش فشارزای منابع با فرد از طرفی مثال طور به .دارد بستگی بسیاری عوامل به شغلی فشار

 واملع و مالی مسائل ،زندگی های بحران خانوادگی، مشکلات نظیر مشکلات بعضیدیگر  طرف از کندمی

 بروز اعثب و دهندمی هم دست به دست عوامل این مۀه .آوردمی فشار فرد به کار محیط از بیرون محیطی

 .آورد وجود به را شدیدی های مریضی است ممکن که شوندمی شغلی مشکلات

 برخی که است شده دیده نمونه برای، دارد پیامدهایی هم انسان روان سلامت برای شغلی فشار

 مطالعه خلاصۀ .شوندمی شغلی ینارضایت و زیاد شغلی تنش نفس، به اعتماد کاهش باعث شغلی فشارهای

 روانی فشار با ضعیف، شغلی عملکرد و غیرحاضری های متعدد افراد شاغل که هداد نشان نیزاین مورد  در

 1است. همراه کاری

 و تأثیرات آن بر انسان  شغلی گفتار سوم: منابع اضطراب

 دیگر رخیب هستند، شغل یذات فشارزاها، ابزار فشار این از برخی .دارد متعددی منابع شغلی فشار

 گاهی .دارد بستگی کار محیط فضای و ساختار و شغلی روابط کار، به پیشرفت برخی و کارکنان نقش به

  .کندمی ایجاد شغلی فشار شرایط، این و گیرندمی های متعارض قرارخواسته معرض در کارکنان، اوقات

 که شامل: شغلیفشار ذاتی الف( 

                                                           
 .10-٩. همان صص  1
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باحث قبلی اشاره شد که اضطراب تأثیران و فشارهای فراوانی بر انسان چنانچه در گفتارها و م

 وجود دیگر سوی کند. ازمضطرب وارد کرده و فرد را در هر برهۀ شغلی و وظیفوی افسرده و پژمرده می

 معیارهای باید کارکنان داشت خواهد دنبال به فشار و ناکامی آن احتمالاً محل و کار مختلف وجوه در ابهام

 را بشناسند. کار محل انتظارات و ها اولویت کار، رفتپیش

 کار محیط ضعیف زیکیف شرایط 

 کار حد بیش از حجم 

 وقت کمبود 

 جسمی خطر 

 افراد قبال در مسئولیت 

 شغلی ناامنی 

 همکاران. یا رئیس با ضعیف روابط 

 عدم سلامت فردی در وظیفه: .1
 خون فشار 

 قلب ضربان 

 کشیدن سیگار 

 غمگین خلق 

 فویوظی ناخشنودی 

 اشتیاق در کار. و شور کاهش 

 منابع اضطراب خارج از کار: .2

 خانوادگی مشکلات 

 زندگی های بحران 

 مالی و ... مشکلات 

 ب( تاثیرات اضطراب بر انسان
 تواندمی  حد از بیش و مدت طولانی همیشگی، استرس که دارند اعتقاد داکتران و محققین از بسیاری

زمان  مدت برای مختار، خود عصبی دستگاه مزمن استرس در .ددگر متنوعی اختلالات و هامریضی سبب

 را فرد هورمونی، تعادل هورمونی – عصبی نظام دادن قرار تاثیر تحت با و کندمی فعالیت وقفه بی طولانی

 .زندمی هم بر

ك زیولوژیف های سیستم استرس بلکه .نیست ها بیماری این بیشتر علت استرس که است این بر فرض 

  .کندمی فراهم را هااین قسم مریضی به ابتلا بستر نتیجه در و کرده ضعیف را بدن یف اعضاء()وظا
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 انعنو به را آن و کندمی عادت آن به فرد که است این مزمن استرس خطرناك هایجنبه از یکی

 را یروان فشار چنین که کندمی فراموش و شده تفاوت بی آن به نسبت و پذیردیم اشزندگی از بخشی

 هایمریضی و اختلالات از برخی. کنندمی اقدام درمان برای کمتر افراد این دلیل همین به کندمی تجربه

 ناخشنودی یرنظ یساده علائم از ها، مریضی و اختلالات این دامنه .اند شده مشخص زیر در استرس با مرتبط

 .است متغیر شوند مرگ و انیناتو به منجر تواندمی که ترخطرناك های بیماری تا ناراحتی و

 کرونر عروق بیماری میگرن، قلبی، سکته بالا، خون فشار عروقی: – قلبی سیستم .1

 مههاض سوء تهوع، عشر، اثنی و معده های زخم پذیر، تحریك روده سندرم یبوست، سیستم هضمی: .2

 عضلانییا اختلال  اسپاسم درد، گردن کمردرد، سردردها، :مفاصل و عضلات .3

 های بیماری خواب، اختلالات جنسی، اختلالات افسردگی، اضطراب،  :روانی و یجانیه اختلالات .4

 1تنیروان

 ها، رطانس دیابت،ها، ها و سرگرمیعدم تمرکز، انزوای اجتماعی، از دست دادن لذت :دیگر موارد .5

 ها.و حساسیت آلرژی و تنفس

 های مرتبط با اضطراب در متون دینیمبحث پنجم: کلمات و واژه
رتبط با اضطراب م یدیچند مفهوم کل دانمیلازم م م،یفصل قرار دار یانیدر بخش پا کهنیا توجه به اب

 میاز مفاه یترقیدرك عم کردن، فراهم دهم. هدف حیح توضصورت مشررا به كیکرده و هر  یرا معرف

درمان و  یهاروشفهم بهتر  یستادر را دهیپد نیاز ا یشناخت علم یارتقا نیمرتبط با اضطراب و همچن

 .آن است تیریمد

 خوف و خشیت گفتار اول:
 الف( خوف 
 رجاء، امیدواری که شدن همانطور ناپسند و مکروه چیزی منتظر ناپیدا و پیدا اینشانه از خوف یعنی

ابن منظور آن را فزع معنی  2یا معلوم خیالی ای نشانه روی از است داشتنی دوست چیزی به داشت و چشم

 آن و شود عارض انسان بر که مخیف شىء است از ترس از دل انقباض و تأثّر معناى به فزع و 3کرده است

 آن هیچگاه و کرده لحاظ را آینده به توجهّ خوف در برخی (.1٧2ص  5ق: ج1412)قرشی بنایی، است.  جزع جنس از

 افتاده اتفّاق گذشته در که حادثه بعدی نتایج لحاظ به مگر برند،نمی کار به است، گذشته که آنچه برای را

 انسان برای است ممکن که گیردمی تعلّق نامطلوبی امر به اصالتاً خوف :اند گفته مطلب توضیح برای .باشد

 تعالی خدای (. فرمایش311 ص ش، 13٧6 یزدی، مصباح :ك.ر(است  خویش آینده نگران انسان واقع، در و دهد رخ

 وعده عذاب از که را کس آن پس » .(45 )ق: َّ  صخ صح سم سخ سح سج ٱُّٱمؤید این مطلب است: 

                                                           
 .12و دیگران: مدیریت استرس، تهران: مرکز مشاورۀ پوهنتون علوم طبی تهران ص دکتر رباب حامدی .  1

 .161ق(. المفردات فی غریب القرآن. بیروت: دارالعلم. / ص 1412حسین بن محمد، راغب اصفهانی. ) - 2

 .٩8ص  ٩جق(. لسان العرب. بیروت: دار إحیاء التراث العربی. 1408ابن منظور. ) - 3
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 که آینده است، بر ناظر و شرّ هاىوعده معناى به وعید«. ساز متذکر قرآن آیات به است ترسان من قیامت

 اماّ زمان، و عصر هر در مردمان تمام به است مجید، انذاری باشد. قرآنمی انسان انتظار در قیامت در

 ظاهر آنان در الهى کلام مذکرات و مواعظ آثار که جهت آنست به وعید از خائف اشخاص به ذکر اختصاص

 است. شده ایشان مختص فلذا دیگران؛ نه شود

 ب( خشیت
 از حالت این و بیشتر است همراه چیزی بزرگداشت و تعظیم با که است بیم و ترس نوعی خشیت

 لذا علماء و دانشمندان دشومی حاصل هست بیم و خشیت آن از که چیزی به نسبت آگاهی و علم راه

(. 28)فاطر: َّ طحصمصخ صح سم سخ سح سج ٱُّٱفرماید: می جل جلالهچنانچه الله 1هستند، حالتی چنان مخصوص

 آوردن روى و اقبال قلبی از تأثرّ معناى به خشیت که است این »خشیت «و» خوف»میان  فرق ظاهراً و

 و برآمده اقدام مقام ترس در از ینکها به است انسان عملى تأثرّ معناى به خوف و است، آن نظیر یا و شرّ

 و باشد، نشده هراس دچار نگشته، متأثرّ دل در که چند هر سازد، فراهم هم را محذور و شرّ از گریز وسائل

 خج حم حج جم  جحٱُّٱفرماید:  می )السّلام علیهم( انبیاء توصیف در سبحان خداى بینیم می لذا

 حال و کند، می نفى ایشان از را خدا غیر از ترس و. 3٩الأحزاب:  َّ ضح ضج صم  صخ صحسم سخ سح سج خم

 فرماید: می جمله آن از( 46٩ص  /11ش: ج13٧4)طباطبایی،نموده،  اثبات آنان براى جاها از بسیارى در خوف را آنکه

 از ترس که شودمی استعمال جایی در خوف معتقدند نیز برخی.  6٧طه:  ََّّ ٍّ ىٌّٰ ذٰرٰ ُّٱ 

 جلال و عظمت برابر در بیم با کوچکی همراه و حقارت باختگی،ازخود حالت به خشیت و باشد ضرر و خطر

 رابرب در انسان وقتی .گرددمی نباشد اطلاق همراه نیز ضرر و خطر از ترس با است ممکن که دیگری

 ،انفعال خشیت، حالت شود،می او واقع عظمت و ابهّت تأثیر تحت و گیردمی قرار بزرگی شخصیت

 گرددیم رو به رو او با انسان که شکوه کسی و عظمت هرچند .آیدمی یدپد او در کوچکی و خودباختگی

 گردد.می تشدید انسان در خشیت حالت آن باشد، تر فزون

 گفتار دوم: وجل، روع و رهبت
 وجلالف( 
 عدم احتمال و هامسئولیّت درك به خاطر گاهى که خوف اضطرابی و ترس درك و شعور یعنی وجل

اوند متعال دخ چنانچهباشد. می هیبت الهى و مقام عظمت درك خاطر به ىگاه و است وظایف انجام

آمده  هیکه در آ یخوف و ترس. 2الأنفال:  َّ ئى ٌّ  ىٰ رٰ ذٰ يي يى يم يخ ُّٱفرماید:  می

که  ستین یهااز آن نوع ترس دیآیم دیر قلب پددم با آرامش و سکون است چون آن خوف با ذکر الله أتو

 یلفظ خوف را به کار نبرده و به جا نجایاست که در ا نیهم یبترسد. برا یادهدرن وانیح ایاز دشمن  یکس

است که از جلالت شأن بزرگان در  یمیبلکه آن ب ستیآن خوف مطلق ن یآمده که معن «وجل»آن لفظ 
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 باید البته .داد تطبیق اضطراب موارد از برخی با را آن توان می لغت این در دقت با 1.دیآیم دیدپقلب 

 جمله در که کلمه آن از معنایی داده شود. چه بسا قرار توجهّ مورد جمله، لغات در موارد کاربرد یشههم

 نباشد. همراه آن لغوی معنای با شود،می ارائه

 ب( روع
مفردات )شود  ترس و شگفتی مایه که چیزی هر و ترساندن و ترسیدن نیز و آمدن شگفت به یعنی روع

ق: 1412بنایی،  )قرشی شود.استعمال می شده وارد قلببه که ترسى در و است قلب دنبو ناراحت (.208ق: ص 1412

 (.14٧ص  3ج

 ج( رهبت
ق:  1412ات )مفردگویند.  را اضطراب و احتیاط و اندیشی دور با همراه خوف و ترس معنای به رهبت

 (.204ص
 که ق،عمی و درونى شکلی به اماّ است وحشت و ترس نوعی در واقع است. رهبت رغبت رهبت مقابل نقطه

 شود.می ظاهر عمل در آن آثار

 در ائه شدهار تعاریف با آن تطبیق و کریم قرآن در اضطراب با مرتبط کلمات بررسی با اینکه نتیجه

 .است ب منطبقاضطرا معنای با کاملاً  مذموم نوع از خوف که شودمی استنباط چنین شناسی،روان کتب

 رهبت و روع ل،خشیت، وج خوف، کلمات از یك هر کاربرد موارد از در برخی توانمی آیات در تتبعّ با البته

 نمود. تفسیر شناسیروان در مصطلح اضطراب به نیز را
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 فصل دوم

 های اضطراب در قرآن و سنتریشه

 یدر جوامع امروز عیشا یاز مشکلات روان یکیاضطراب چنانچه در فصل گذشته توضیح داده شدکه 

کاهش اضطراب، مراجعه به قرآن و  یمؤثر برا یهاحلراه یدارد. در جستجو یمتعدد یهاشهیر واست 

و  یمعنو ییبا ارائه راهکارها یو سنت نبو می. قرآن کررسدیبه نظر م یضرور اسلام  امبریسنت پ

به  قیا تشوآن کمك کنند. قرآن ب تیریاضطراب و نحوه مد یهاشهیبهتر ر كبه در توانندیم ،یروانشناخت

فرد کمك  یو روان یروح تیبه تقو ،یصبر و شکرگزار جیمستمر او، و ترو یادآوریتوکل به خدا، ذکر و 

به افراد  ،یروابط انسان تیو اهم یاجتماع تیبر اخلاق حسنه، حما دیبا تأک ینبو ثیاحاد ن،ی. همچنکندیم

رو،  نیداشته باشند. از ا یاضطراب کمترو  ییاحساس تنها ،یتا در مواجهه با مشکلات زندگ کنندیم مكک

 یاضطراب نقش یهاشهیر بیانو  لیدر تحل توانندیجانبه مجامع و همه یقرآن و سنت به عنوان منابع

 کنند. فایا یاساس

 های اضطرابمبحث اول: اهمیت شناخت ریشه
. به عنوان مثال، دآن متمرکز ش یهاشهیبه شناخت ر دیبا یدرمان هر مرض به طور موثر و دائمبرای 

دوباره  یماریممکن است ب م،یریبگ دهیآن را ناد یاصل یهاشهیو ر میرا درمان کن یماریب كیاگر فقط علائم 

  مهم است. اریاضطراب، بس یاصل یهاشهیشناخت ر ن،یبازگردد. بنابرا یگریبه شکل د ایظاهر شود 

و درمان آن پرداخت  تیریبه مد یرترثؤمبه طور  توانیاضطراب، م یهاشهیر ییکشف و شناسا با 

  تر داشته باشند.تر و خوبسالم یزندگ كیکمك کرد تا  مارانیو به ب
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 گفتار اول: تشخیص صحیح و درمان مناسب
درمان  یکه برا کند،یمشکل کمك م قیو دق حیصح صیاضطراب به تشخ یاصل یهاشناخت علت

دی یا معنوی باشد که درینصورت درمان آن نیز چون ممکن است بعضی عوامل آن ما است. یمؤثر ضرور

 ،یفطر یهایانسان به رفع بد کنشتفرمودند:  تفاوت خواهد کرد. چنانچه علامه مولانا عطاء الله فیضانی 

 یریکرده، جلوگ صیمحرك شر را تشخ یکه عامل اصل شودیم ابیکام یخود زمان یاجتماع ای یعنعنو

 1گرداند. تریجد ده،یلازم بخش یرویا نر ریخ ی. و برعکس محرك اساسدینما

 ،یدرمانند روانانتخاب کرد، مان یترمناسب یدرمان یهاروش توانیاضطراب، م یهاشهیبا درك ر

ه همان اندازه به هر اندازه که تداوی و درمان برای بیماری مهم است، ب .یسبك زندگ راتییتغ ایداروها، 

 نیز حائز اهمیت است.دریافتن و پیدا کردن عامل و ریشۀ آن 

 و مدیریت بهتر زندگی یریشگیپگفتار دوم: 
 یریجلوگ ندهیمشابه در آ طیاز مواجهه با شرا تا کندیاضطراب به فرد کمك م جادیاز عوامل ا یآگاه

 تر از تداوی است. فرمایند وقایه و پیشگیری، بهتر و ارزان. چنانچه میکند

 ردیه کار گاسترس و اضطراب را بهتر بروش های درمان  ندتوایاضطراب م یهاشهیفرد با شناخت ر

إن شاءالله به  . که در فصل سومبهبود بخشد با ذکر ادعیه، اوراد و عبادات صالحه روزمره خود را یو زندگ

 پردازیم.درمان اضطراب در روشنایی قرآن و سنت می

 ریبت به سااضطراب نس یهاشهیدر شناخت ر تفاوتدر اخیر نیز یك نکته قابل ذکر است و آن اینکه 

اختلالات  و یاز افسردگ دیاست. به عنوان مثال، اضطراب با تیحائز اهم زین یکیزو ف یروان یهایماریب

که علائم  یقلب یهایماریمانند ب یکیزف یهایماریآن را از ب دیبا ن،یداده شود. همچن صیخلق و خو تشخ

 .ددا زیمشابه دارند، تما

به  یتراسببه شکل من توانیم ها،یماریب ریاضطراب و تفاوت آن با سا یهاشهیر قیشناخت دق با

 مشکل پرداخت.  نیو درمان ا تیریمد

 های اضطراب از دیدگاه قرآن دوم: ریشه مبحث
ه روایات و بقبل از ورود به بحث، لازم به یاد آوری است که محور اصلی این رسالۀ تحقیقی استناد 

ها شناسان و متخصصین روان درمانی نیز در هر بخش )مفاهیم، ریشهاز نظریات روان نصوص شرعی است، اما

داء نموده و و درمان اضطراب( استفاده نمودم تا اینکه هم مسئولیت اکادمی خویش )ترتیب منوگراف( را ا

هت به شرح و جدهم به نوعی به افرادی که مبتلا به این بیماری اند، کمك کرده باشم که در این مباحث از 

 پردازیم.های اضطراب میو بسط ریشه

 علم است، گردانیده آن همتوجّ را انظار و گفته سخن روان آرامش از قرآن آنکه از بعد سال صدها

 حقیقت این به زمینه، این درشناسی( )روان سایکولوژیك و طبی هایبررسی و هاپژوهش از پس بشر

                                                           
 . ص اول، مقدمۀ کتاب.ش(. اولین جام به تقویۀ ایمان. کابل: کانون فرهنگی علامه فیضانی13٩8محمد عطاء الله، فیضانی. ) - 1
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 با رابطه در را کارهایی راه و هابرنامه و کندمی پیدا دست رد،گذمی قرن چهارده آن بیان از که قرآنی

 .نمایدمی پیشکش آفت این درمان

 تنها آن، عکس یا و انسان، در روانی آرامش که رسدمی نتیجه این به جدید علم آنکه از پس آری،

 شود،مییز ن وی عقلی و بدنی صحت و عضوی وظایف شامل بلکه نمانده محدود وی معنویات یحوزه به

توان یمجمله از آن .شودمی نوشته کتاب هاده روانی و روحی آرامش یباره در که است امر این از بعد

 موهبتی حقیقت در روح آرامشکتاب ))آرامش روح(( از دکتور )ی. لیبمان( نام برد که در آن فرموده: ))

 خود بندگان از بسیاری به اوکند. می ذخیره خود یبرگزیده بندگان برای را آن متعال خداوند که است

 فقط که است شانسی روح آرامش اماکند، می موهبت شهرت و مال سلامت، و صحت فراست، و هوش

 1نماید.((خویش تفویض می« قدََر» اساس بر را آن

 .است طول عمر اسباب ترینمهم از روح آرامش که اند رسیده نتیجه این به همچنین دانشمندان 

 ما به را گیریپیش و تعقیم هایروش نزدهم،قرن  اگر: ))گویدمی بیولوژی دانشمند« ریموندبرل»چنانکه

 2((.آموخت- را آن آرامش و روان –شفا یسرچشمه و درد یریشه ما برای بیستم قرن آموخت،

اب در های اضطرلازم است تا به معرفی مشرح چند نمونۀ بارز از ریشه دومدر این بخش از فصل 

 آن بپردازیم؛قر

 فقر از ترس و اضطرابگفتار اول: 

 قیبه طور عم تواندیدر جوامع مختلف است که م عیشا یهایاز نگران یکیاضطراب و ترس از فقر 

 یبرا یکاف یمال مداوم در مورد نداشتن منابع یاضطراب به احساس نگران نیبگذارد. ا ریافراد تأث یبر زندگ

 اتیاز تجرب ی. ترس از فقر ممکن است ناشگرددیم امن بر یاندهیبه آ یابیو دست یاساس یازهاین نیتأم

 باشد.  ادیز هایقرض ای ،یکاریب ،یاقتصاد راتییتغ ،یاجتماع ای یشخص

کنند و افراد را  دیترس را تشد نیا توانندیم یمال یهایداریو ناپا یاقتصاد یمدرن، فشارها یهاجامعه در

 یمال یگبر زند یوق دهند. افراد ممکن است احساس کنند که کنترل کافس دتریشد یهابه سمت اضطراب

ریم به این بحث چنانچه قرآن ک شود.منتهی  یو ناتوان یبه احساس ناکام تواندیموضوع م نیخود ندارند و ا

خص شد که شود، حالا مشبه اعمال قبیح )قتل اولاد( می منجراشاره کرده، که گاهی اوقات ترس از فقر 

 ظمطح ضم ضخ ضح  ضج صم صخ صحٱُّٱهای مؤثر در رشد اضطراب است. یکی از ریشهفقر 

ا به شما و ( مهانتان را از ترس فقر و تنگدستی )کنونی یا آینده( مکشید )چرا کو فرزند) .151الأنعام:  َّمم

 .(( ؛ نه شمامرسان همگان مائیو روزیدهیم )ایشان روزی می

روزی تمام جنبندگان به دوش من است، فلهذا اضطراب و فرماید که می جل جلالهز در آیات دیگر الله و نی

 لى لم  ٱُّٱترس ما از فقر و تندگدستی بیهوده است و باید بعد از تلاش بجای ترس، توکل را پیشه کنیم. 

                                                           
 امش روح، دکتور ی. لیمبان.آر - 1
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، بر عهده نآ ای در زمین نیست مگر اینکه روزیِجنبندههیچ ) .6هود:  َّ هى نم   مي مى مم مخ مح مج لي

 .( (رساندر یك را در بحر و برّ میو خدا روزی مناسب هخدا است )

واسته فرماید که به هرکس خواسته باشد ثروت و دارایی و به هرکس خمی جل جلالهدر جای دیگر الله و 

این افراد  تواند فقر عامل پریشانیبوده و می جل جلالهکند که این هم از حکمت خداوندباشد تنگدستی نصیب می

، گمان پروردگارتبی) .30راء: الإس َّ ئي ئى ئن ئم ئز ئر ِّّٰ ُّ َّ  ٍّ ٌّ ىٰ رٰٱُّٱگردد. 

گرداند. نگ میهد کم و ت، و روزی هرکس را که بخواداردبخواهد فراوان و گسترده می روزی هرکس را که

 (.( بینا استوهایشان آشنا و به احوال و نیازمندی)چرا که خدا از )سرشت( بندگان خود آگاه 

ر تقدیر ثبت است و به نوعی انسان را امیدوار فرماید رزق و روزی همۀ شما دمی جل جلالهبالآخره الله و 

  ئم ئخ ئح ٱُّٱکند. کند که از اضطراب دوری نموده زیرا ترس از فقر اثری را بر تقدیر مرتب نمیمی
نمودن  و فراهم شما رزق نییو تع ری: تقدیعنی« است شما در آسمان و رزق». )22الذاریات: َّ بح بج ئه

آنها  یلهیوس به که ییهاگاهغروبها و گاه، طلوع، ستارگانماه د،یخورش رای؛ زاست در آسمان آن اسباب

 گردونه نیا یهمه خرهو بالآ از آسمان فرود آمده باران رانند،یابرها را م که ییبادها شود،یم فصلها مختلف

 یمختلفه نباتاتو رشد انواع  شیرو یبرا هادهیپد نیا رایگردد ز شما فراهم یاندرکارند تا روز وجود، دست

 کند،یم هیخود تغذ یآنها را با گرما دیخورش آورند،یم دیپد یمناسب طیجو و شرا شوند،یم یاریآب با آب که

« و»دارد  یراستا نقش نیدرا یادهیطور هر پد نیو هم بخشدیم یونمو و پختگ آنها قوت نور قمر به

 1.(است شده وشتهن درآسمان

 گفتار دوم: کفر

شده  لیداز افراد تب یاریبس یاز مشکلات اصل یکیو پرتنش امروز، اضطراب به  دهیچیپ یایدر دن

قرار دهد. از  ریثروزمره فرد را تحت تا یزندگ تواندیاست که م یو ناآرام یاز نگران یاست. اضطراب، احساس

 شهیکفر ر"نوان نوشتار با ع نیاست. در ا یو معنو ینینکار اصول دا ای یمانیایب یکفر به معنا گر،ید یسو

 شیباعث افزا تواندیم تیو ارتباط با معنو مانیکه چگونه نبود ا میپردازیمسئله م نیا ی، به بررس"اضطراب

 تواندیبالاتر م یروین كیو ارتباط با  مانیباورند که ا نیبر ا یاریانسان شود. بس یدر زندگ یاضطراب و ناآرام

 نیزند. در ابو اضطراب دامن  ییارتباط ممکن است به احساس تنها نیا فقدانباشد، و  دیمنبع آرامش و ام

 .پرداخت میخواهاز دیدگاه آیات کلام الهی موضوع  نیا لی، به تحلبخش

همه چیز  د که عدم ایمان کامل سبب ایجاد ترس در وجود از همه کس وکندر اینجا بیان می جل جلالهالله 

 نم نز نر  مم ما لي لى لم كي ٱُّٱاست.  جل جلاله شود، ترسی که حتی بالاتر از خوف از اللهیم
بر آنان واجب گردید )و فرمان جهاد  جهاد و مبارزهاماّ وقتی که ) .٧٧النساء:  َّ حم يزير ىٰ ني نى نن

تند که از خدا ترس و ای از ایشان از مردم همان گونه ترسیدند و هراس برداش( بدین هنگام دستهداده شد

 (.! و بلکه بیشتر هم دچار خوف و وحشت شدنداس داشتندهر
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ه در قلوب ککند شان پرداخته و بیان میثبات قلوب مؤمنان و پیروزی به جل جلاله و برعکس آیۀ قبلی، الله

 لى لم كي  كىكم كل كا قي قى في فى ثي ثى ثن ٱُّٱکفار رعب و وحشت خواهد افگند.
ی رشتگان وحبه ف انی را که پروردگار تآورید( زمان ! به یاد)ای مؤمنان) .12الأنفال:  َّ ير مم ما لي

منان را تقویت و ( مؤ. شما با الهام پیروزی و بهروزینمایمو کمك و یاریتان میکرد که من با شمایم )

 انداخت(. خواهم هراس و خوف کافران هایدل به( هم من و)  ،قدم بداریدثابت

گردند و یأس سراسر و مأیوس از رحمت خدا میامید  نا یعنی« یقَ نَطوُنَ » فرموده:  جل جلاله در این آیه الله

 ثر تي تى  تن تم تز تر بي بى بنبم بز بر ئي  ئى ئن ُّٱ. گیردوجودشان را دربر می

گردند ، و اگر ، از آن سرمست و مغرور میان مرحمتی بکنیم و نعمتی برسانیمهرگاه به مردم. )36الروم:  َّ ثز

( مأیوس گیرشان شود، فوراً )از رحمت خداگریبان )کیفر گناهان( اندکه کرده رنج و بلائی به خاطر کارهائی

 فیشر ثیدر حد کهچنان 1.است استثنا کرده قاعده نیصابر را از ا مؤمنان خداوند متعال (.گردندو ناامید می
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 چیاو ه جلاله در باره شگفتا بر کار مؤمن، خداوند جلّ»د: و سلّم فرمودن هیالله عل یخدا صلّرسول 2{ل

برسد، شکر  یایو خوشحال او نعمت اگر به رای؛ زاست ریخ شیبرا حکم آن کهنیمگر ا کندینم یحکم

 «. اوست ریخ به زین نیو ا کندیبرسد، صبر م یاو بلا و رنج و اگر به اوست ریخ به ن،یا پس کندیم

 گفتار سوم: فراموشی یاد خدا

کمتر  که یاز عوامل اصل یکیوجود دارد،  یمتعدد لیدلا یاضطراب و ناآرامبرای در عصر حاضر، 

 "خدا ادی یوشفرام"است. عنوان  یخدا و قطع ارتباط با منبع معنو ادی یفراموش رد،یگیمورد توجه قرار م

به  تواندیم یمعنو یهاگرفتن ارزش دهیخدا و ناد دایکه چگونه غفلت از  پردازدیموضوع م نیا یبه بررس

 یهازمره و چالشاز افراد، در مواجهه با مشکلات رو یاریمنجر شود. بس یدر زندگ یاضطراب و ناآرام شیافزا

 لیه تحلب، بخش نی. در اشوندیم یماد یایدن ریدرگ ت،یو معنو مانیآرامش در ا افتنی یبه جا ،یزندگ

وری و بیان خواهیم کرد که دپرداخته و  از طریق نصوص شرعی، و کاهش اضطراب خدا ادی نیارتباط ب

از  یدرون بازگشت به آرامش یبرا یراهکارنیز و های روزمره است. ترك یاد خدا ریشۀ اضطراب و استرس

 داد. میارتباط با خداوند ارائه خواه تیتقو قیطر

 و اخروی ذکر الهی دوری گزیند، حیات دنیویبیان فرموده که هرکس از یاد و  جل جلاله در قسمت اول الله

  لم لخ لح لج كم كل كخ كح  كج قم قح ُّٱاش در بند مشکلات و مصائب خواهد بود. 

ای ( هو سخت و گرفت، زندگی تنگ )دوری گزیند(و و هرکه از یاد من روی بگرداند )) .124طه:  َّ مج له

 خواهد هیال قدر و قضا تسلیم نه و شد، خواهد قانع خدادادی نصیب و قسمت به نه چون)  ؛خواهد داشت

 آوریم(.می گرد( آنجا در دیگران با و گسیل قیامت عرصه به) نابینا را او رستاخیز روز و( گشت

                                                           
 همان. -1
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عالی روی دهد تا از افرادی که از ذکر او تدستور می به پیامبر خویش جل جلاله در قسمت دوم الله

کسانی که  از  ی گزینند. یعنی دوری پیامبربینند، دورگردان اند و جزء مادیات چیزی دیگری را نمی

کتر از مریض ذکر الهی را به باد فراموش سپردند. و همین جزا برای چنین افرادی کافیست، مثل اینکه دا

 ئى  ئن ئم ئز ئر ّٰ ِّ ُّ َّ ٍّ ٌّ ٱُّٱخویش روی گردان شود، حالا چه کسی ضرر کرد؟ 
  (.خواهدنمیچیزی کند و جز زندگی دنیوی یاز کسی روی بگردان که به قرآن ما پشت م) .2٩النجم:  َّئي

و مشکلات  یاجتماع هایآسیبفرمودند:  خان نیدالدیوح یلامه و متفکّر اسلامهمچنین ع

نتیجه این است که انسان، به خدا پشت کرده و خود را از منبع و سرچشمه زلال  ،یجوامع امروز یکنون

 1محروم نموده است. ،یدین راستین اله

اد خدا با این قسمت لازم دیدم تا راهکاری برای بیرون رفت ازین معضل )ارتباط ترك یو حالا در 

واهد بود، اضطراب( ذکر کنم، گرچه جای اصلی بیان راهکارهای مقابله با اضطراب فصل سوم این رساله خ

 ثى ثن ثم ثز ُّٱاما نزدیکی ریشه )بحث مذکور( با درمان آن بیشتر روی ذهن تأثیر خواهد داشت. 

النحل:  َّ نر مم ما لي لى لم  كي كىكم كل كا قي قى في فى  ثي

پاکیزه و  ، بدو )در این دنیا ( زندگیار شایسته انجام دهد و مؤمن باشدهرکس چه زن و چه مرد ک) .٩٧

( آنان را بر طبق بهترین نیا( پاداش )کارهای خوب و متوسطّ و عالیبخشیم و )در آن دخوشایندی می

ز یاد الهی غافل ر واقع مبدأ امیدی است برای افرادی که )نعوذبالله( ااین آیه د .(کارهایشان خواهیم داد

ا و آخرت شان شدند، وبیان فرموده کسانی که به ایمان و عمل صالح )یاد الهی( التزام داشته باشند، دنی

 اصلاح شده و  حیات طیبۀ نصیب شان خواهد شد.

 نمازیبیگفتار چهارم: 

نماز کاهل و  فرماید منافقین در ادایافقین را بیان نموده و میخدای تعالی صفات من ،در این آیات

گیر ت گریبانخوانند چه جزای در دنیا و آخرسست هستند، حالا این بجای خود، کسانی که اصلاً نماز نمی

 نماز، مسبب اضطراب و ترس نخواهد بود؟شان خواهد شد؟ و آیا این وعید برای افراد بی

 ثم ثز ثر تي تى تن تم تز  تر بي بى بن بم بز بر ئي ئى ٱُّٱ
ایستند حال به نماز می، سست و بیخیزندمی منافقان هنگامی که برای نماز بر) .142النساء:  َّ ثي ثى  ثن

کنند و ( و خدای را کمتر یاد می؛ نه به خاطر خدا خاطر مردم استو نمازشان به کنند )مردم ریا میو با 

 (.پردازندجز اندکی به عبادت او نمی

واویلا به حال نمازگزاران . )5 – 4الماعون:  َّ بى  بن بم بز بر ئي ئى ئن ئم ُّٱ

 (.سپارندهمان کسانی که نماز خود را به دست فراموشی میمکانی از دوزخ برای  :یا ویل

بعد از آنان، فرزندان ) .5٩مریم:  َّ ته  تم تخ تح تجبه بم بخ بح بج  ئه ئم ئخ ُّٱ

هدر  (مندی از آن رارا )ترك کردند و بهرهکار آمدند و در زمین( جایگزین شدند که نماز  رویناخلَفی )

 .(آخرت( خواهند دید افتادند ، و )مجازات( گمراهی )خود را در دنیا و( شهوات راه دادند و به دنبال )لذائذ و
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را رشاد و هر  یو خوب ریخ هر دیآ یدر مقابل رشاد م یدر محاورات عرب یلفظ غ :فسوف یلقون غیا»

است در جهنم  ینام غار «یغ»منقول است که  مسعود بن ز حضرت عبداللها ند،یگویم یرا غ یشر و بد

فرموده که   ابن عباس الله حضرت جهنم در آن جمع شده است. ریاز سا شتریب عذاب، که انواع و اقسام

کرده که  ایآن زناکار مه یو آن را خداوند برا خواهدیاز آن پناه م جهنم است در جهنم که ینام غار «یغ»

آن  یبشود و برا یخوارشراب که معتاد به یخوارآن شراب یباشد و برا ،و معتاد صرّخود مُ  یزنا عمل بر

که به دروغ شهادت  یکسان یمادر و پدر باشند و برا نافرمان که یکسان یو برا دیایکه از آن باز ن یرباخوار

 1.را فرزند شوهر خود قرار دهد یگریاست که فرزند د یزن آن یبدهند و برا
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که  یکس"اکرم )صلى الله علیه و سلم( فرمودند:  امبریشده است که پ تیروا ابن عمر از "  . 2وَمَال

دارد  نیبر ا دیتاک حدیث مذکور "خانواده و مالش را از دست داده است. ایعصرش را از دست بدهد، گو نماز

 فرد بگذارد. یبر زندگ یجد یمنف راتیتأث تواندینماز م نیکه ترك ا

 ها و مشکلاتسختی پنجم: گفتار

انسان  ه زندگیها و عوامل بوجود آورندۀ اضطراب، مشکلات و سختی های است کیکی دیگر از ریشه

 گیرد.را فرا می

به شدت بر سلامت  تواندیم همراه است که یها و مشکلات متعددبا چالش یامروز، زندگ یایدر دن

مواجهه  میمستق جهیتناغلب  ،یاختلالات روان نیترعیاز شا یکیبگذارد. اضطراب، به عنوان  ریافراد تأث یروان

که  پردازدیمسئله م نیا یبه بررس "و مشکلات  هایسخت"و مشکلات روزمره است. عنوان  هایبا سخت

به بروز  تواندیم یزندگ یهاچالش گریو د یکار یفشارها دار،یروابط ناپا ،یچگونه مواجهه با مشکلات مال

ت بر روان مشکلا نیا یمنف راتیتأث استفاده از آیات قرآنی، با بحث نیاضطراب منجر شود. در ا دیو تشد

و  یزندگ تیفیک، به بهبود اضطراب یهاشهیاست که با شناخت بهتر ر نیهدف ا ،شویمآور میرا یاد  افراد

 .میافراد کمك کن یسلامت روان

أثیرات منفی تها و بوجود آورندۀ تواند عامل استرسها میبیان کرده که مصیبت جل جلالهدر اینجا خداوند 

یز ذکر رخواست صبر و پاداش صابران ندر زندگی باشد، و هرگاه بحث مصیبت در قرآن و حدیث آمده، د

 شده است.

 بيبى بن بم بز بر ئي ئى  ئن ئم ئز ئر ّٰ ِّ ُّ َّ ٍّ ٌّ ٱُّٱ
: گویند، میرسدآن کسانی که هنگامی که بلائی بدانان می). 15٧ – 156البقرۀ:  َّ تن تم تز  تر

ف و رحمت و ( الطاردباران با ایمانی هستند کههمان بآنان )، گردیممی ما از آنِ خدائیم و به سوی او باز

ه حق و حقیقت و به جادیافتگان )، و مسلّماً ایشان راهگردداحسان و مغفرت خدایشان شامل حال آنان می

                                                           
 .522، ص8ج پور. تربت جام: شیخ الاسلام احمدجام.. ترجمه محمد یوسف حسینش(. معارف القرآن13٧٧محمد شفیع عثمانی. ) - 1

قاهره: جمهوریة مصر العربیة، وزارت الاوقاف، م(. الجامع الصحیح البخاری. چاپ دوم. 1٩٩0_ق 1410محمد بن اسماعیل، بخاری. ) - 2

 .552حدیث  .المجلس الاعلی للشئون الاسلامية، لجنة إحیاء کتب السنة
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در این آیه به نوعی هم ریشه )مصیبت( و هم درمان )صبر( اضطراب ذکر  (.( هستندطریق خیر و سعادت

 گردیده است.
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صبر  اداشپ امید به او اما گرفتم، او از را او عزیز که کس هر »: تاس آمدهنیز  قدسی حدیث در 

 «دهم می را بهشت او به عوض در نمود،

 گفتار ششم: فراموشی هدف خلقت و عدم تفکر پیرامون جهان هستی

وح ربر روان و  یقیعم راتیتأث تواندیم یهست جهان رامونیهدف خلقت و عدم تفکر پ یفراموش

و  اتیح یتأمل در معنا یو به جا شودیغافل م یزندگ یانسان از هدف اصل یانسان داشته باشد. وقت

. شودیم هدفیو ب یسردرگم یدچار نوع پردازد،یو روزمره م یخود در جهان، تنها به مسائل ماد گاهیجا

سوالات  یبرا یاکنندهپاسخ قانع تواندیانسان نم رایز شود،یم ینگران اضطراب و شیباعث افزا تیوضع نیا

 یاس پوچانسان احس ،یخود در جهان هست گاهی. بدون درك و تأمل در هدف خلقت و جاابدیخود ب نیادیبن

تأمل در  ن،یشود. بنابرا یدیو ناام زمنمنجر به اضطراب م تواندیاحساس م نیکه ا کندیم ییمعنایو ب

 .روزمره دارد یهاآرامش و کاهش اضطراب جادیدر ا یو درك هدف خلقت، نقش مهم یزندگ یامعن

ر پیرامون در این بحث طی چند آیه به سه موضوع اشاره خواهیم کرد، هدف خلقت، جایگاه بشر و تفک

 جهان هستی.

 (.امافریدهمن پریها و انسانها را جز برای پرستش خود نی) .56الذاریات:  َّ ئي ئى ئن ئم ئز ئر  ُّّٰٱ

 نن نم نز  نر مم ما لي لى لم كي كى  كم كل كا قي قى ُّٱٱ
ر و نوشتار، قامت عقل، اراده، اختیار، نیروی پندار و گفتا با اعطاءما آدمیزادگان را )) .٧0الإسراء:  َّ ني نى

، و از ایمناگون( حمل کردهشکی و دریا )بر مرکبهای گو، و آنان را در خایمداشتهراست، و غیره( گرامی

 (.ایمشان داده، و بر بسیاری از آفریدگان خود کاملاً برتریایمدادهشان پاکیزه و خوشمزه روزیچیزهای 

مسلّماً در . )1٩0آل عمران:  َّ كي كى كم  كل كا قي قى في فى ثي  ثى ثن ٱُّٱ

روشنی، و  وآفرینش )عجیب و غریب و منظّم و مرتّب( آسمانها و زمین، و آمد و رفت )پیاپی، و تاریکی 

( اونش و قدرت آشکار برای شناخت آفریدگار و کمال و داها و دلائلی )، نشانهزی( شب و روزکوتاهی و درا

 (.برای خردمندان است

 های اضطراب از دیدگاه سنتمبحث سوم: ریشه
ب ذکر گردیده های متفاوتی برای اضطرانیز ریشه در کنار قرآن و آیات الهی، در احادیث پیامبر  

توان داوی آن میتهای اضطراب را دریافته و در صورت درمان و تر ریشهتوانیم راحتکه با تکیه به آنها می

 آرامش روحی و قلبی را بازیافت و اضطراب را کاهش داد.

                                                           
 .2٩٩٩حیح مسلم، حدیث ص -1
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های اضطراب بنابر این در این بخش از فصل دوم، مبحث سوم به معرفی مشرح چند نمونۀ بارز از ریشه

پردازیم:می در سنت نبوی 

 نیا طلبی گفتار اول: د

 یهایبه اضطراب و نگران تواندیاست که م یاز عوامل یکی اتیبه ثروت و ماد یافراط لیو م یاطلبیدن

دچار  کند،یمتمرکز م یویبه امور دن یابیخود را بر دست یفرد تمام تمرکز و انرژ یمنجر شود. وقت یذهن

 نی. اشوندیبرآورده نم املز به طور ککه هرگ شودیم دیجد یازهایها و ناز خواسته انیپایچرخه ب كی

بلکه فرد را از لذت بردن از لحظه حال و ارتباطات  شود،یو استرس مداوم م یحالت نه تنها موجب خستگ

در  یاضطراب و ناآرام جادیدر ا قیعم یاشهیر یاطلبیگفت که دن توانیم ن،ی. بنابراداردیمهم باز م یانسان

 ها دارد.انسان یزندگ

پردازیم به تأثیر دنیا طلبی در ایجاد اضطراب از منظر های اضطراب میبخش از ذکر ریشه در این

کند که مال مردم را به ناحق قبح و زشتی افرادی را بیان می جل جلاله روایات و نصوص شرعی؛ در این آیه الله

و دنیاطلب اشاره  دوستداشتند، همچنین در اخیر به عذاب افراد مالخورده و دیگران را از راه حق باز می

کنند با دادن شود، زیرا آنها گمان میشده است. که همین آیه عامل ترس و استرس در افراد دنیا طلب می

 ئز ئر ّٰ  ِّ ُّ َّ ٱُّٱحق الله )زکات و صدقات( از مال شان کاسته شده و فقیر خواهند شد.
 تى تن تم  تزتر بي بى بن بم بز بر  ئي ئى ئن ئم
ری از علماء ! بسیاای مؤمنان) .34: هالتوب َّ قى في فى ثي ثى ثن ثم  ثز ثر تي

و از اطمینان دارند )ران را از راه خدا بازمیخورند ، و دیگ، اموال مردم را به ناحق میدینیِ یهودی و مسیحی

! شما همچون ایشان نمایند. ای مؤمنانم ممانعت میکنند و از پذیرش اسلامردمان به خود سوءاستفاده می

اندوز را مالعرفاء ناپرهیزگار خود باشید و بدانید اسم و رسم  دنیاپرستان  نشوید و مواظب علماء بدکردار و

، نمایندآن را در راه خدا خرج نمیکنند و می اندازو پس ( و کسانی که طلا و نقره را اندوختهدهدتغییر نمی

 (.آنان را به عذاب بس بزرگ و بسیار دردناکی مژده بده

مال اشاره کرده و نیز بیان داشته که حب جمع کردن مال عامل سورۀ هُمزه نیز به عدم جاودانگی 

 ٌّ ىٰ رٰ  ذٰ يي يى يم يخ يح يج هي هى هم ٹٱٹٱُّٱپریشانی فرد خواهد شد. 
همان ، !زن باشدجو و طعنهوای به حال هر که عیب) .4 – 1: هالهمز  َّ ئم ئز ئر ّٰ ُِّّ َّ ٍّ

از شمردن پول و سرشماری  که چرا)  .شماردو آن را بارها و بارها میآورد کسی که دارائی فراوانی را گرد می

رق این . بمعبود و مسجودش درهم و دینار است، و برد، و فکر و ذکرش اموالکند و لذتّ میدارائی کیف می

آخر ، (کندها را در آن خلاصه میشخصیّت ، و نه تنها شخصیتّ خویش که تمامکندبت او را غرق شادی می

 خُرد به شكّ  بدون او. (نیست چنین)  !هرگز! هرگز ،!بخشدو جاودانگی میکه دارائیش بدبرد گمان می

 (.شودگردد و فرو انداخته می( پرت میدوزخ آتش اندام، و اعضاء) شکننده درهم و کننده

همچنین در احادیث متعددی حب دنیای که لجام انسان را در اختیار داشته و به هر حق و باطلی 

 حب الدنیا، رأس کل خطیئه. ند معرفی شده است؛ از جمله: افگندش، زشت و نا پسبی
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و سبز است، و خداوند  نیریش ایدن یبه راست»نقل شده است که فرمودند:  اسلام  امبریاز پ ،یخدر

 «.دیزیهو از زنان بپر ای. پس از دندیکنیکه چگونه عمل م نگردیماو قرار داده است، پس  فهیشما را در آن خل

ها انسان تواندیاشاره دارد که م ایدن یظاهر تیو جذاب ییبایبه ز فیتوص نی: اایدن یو سبز ینیریش

 یواقع یهاز هدفانسان را ا توانندیهستند و م بندهیاغلب موقت و فر هاتیجذاب نیرا به خود جلب کند. ا

 بازدارند. یو معنو

ام همّ و غم اش دنیا باشد، دچار فقر و بدبختی و در حدیث دیگر نیز آمده است که اگر کسی تم

شود و این بیانگر اینست که دنیا طلبی محض، عامل اضطراب است، دنیا را بخاطر خودش نخواهیم، بلکه می

ِ به حیث وسیلۀ برای اصلاح دین و آخرت خویش استفاده کنیم؛ 
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خرت آهر کس که همّ و غمشّ ": ندفرمود شده است که رسول خدا  تیروا  از انس بن مالك

او  یبه سو یواربا خ ایو دن بخشد،یامور او را سامان م دهد،یرا در قلبش قرار م یازینیباشد، خداوند ب

 شانیامور او را پر دهد،یقرار م شیرو شیپ رباشد، خداوند فقر را د ایو هر کس که همّ و غمّش دن د؛یآیم
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و  دارندهمرا که نگه نی! دایخدا»: گفتندیم )در دعا( و سلم هیالله عل یکه رسول خدا صل کندیم تیروا

 میدر آن است، برا)خوراك و پوشاك( من  یمرا که زندگ یایاصلاح کن و دن میامور من است، برا حافظ

هر  شیافزا لهیوس میرا برا یاصلاح کن. زندگ میآن است، برا یزگشتم به سواصلاح کن و آخرتم را که با

 «از هر شرّ قرار بده. ییرها میقرار بده و مرگ را برا ریخ

 شیو توجه ب بندهیفر یهااز افتادن در دام یریجلوگ یبه معنا ایاز دن زی: هشدار به پرهایاز دن زیپره

امور  نیر ااز افراط د یریحفظ تعادل و جلوگ تیبر اهم دیتأک نیاست. ا یو جسمان یاز حد به مسائل ماد

 یهاه به ارزشتوج تیبه اهم ثیحد نیدر مجموع، ا دور کند. حیصح ریانسان را از مس تواندیاست، چرا که م

 دارد. دیتأک یو ماد یویدن یهااز افتادن در دام یو دور ،یو اخلاق یمعنو

 ایبلکه آن حب دن ست،یخود زشت ن یو مال به خود ایدن تمام حبدر اخیرقابل یادآوری است که 

و استفاده از  ایغافل کند. علاقه به دن یاله ادیحق و باطل و از ذکر و  صیبد است که انسان را از تشخ

به  تواندیبلکه م ست،ینگه دارد، نه تنها مذموم ن یو اله یاخلاق ریکه انسان را در مس یمواهب آن تا زمان
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که  رسدیم یعلاقه به حد نیا یباشد. اما وقت دیمف یو اجتماع یفرد یرشد و تعال یبرا یالهیعنوان وس

آن وقت است که به  برد،یفرو م اتیو او را در گرداب ماد داردیبازم اشیو اخلاق ینید فیفرد را از وظا

 .شودیم لیتبد یقیحق یدر راه سعادت و خوشبخت یمانع جد كی

ي ديننا ولا تجعل الدنيا أكبر همنا ولا مبلغ علمنا ولا تسلط علينا من  اللهم لا تجعل مصيبتنا »
 لا ف 

  .«يرحمنا
اللهم لك الحمد حب  ترض  ولك الحمد بعد الرضا ولك الحمد إذا رضيت ولك الحمد على كل »

  .«حال
اللهم إنا نسألك موجبات رحمتك وعزائم مغفرتك والسلامة من كل إثم والغنيمة من كل بر »
 «ز بالجنة والنجاة من عذاب النار. والفو 

 گفتار دوم: گناه 

ها است. ساندر ان یدرون یاضطراب و ناآرام جادیا یاز عوامل اصل یکیگناه و ارتکاب اعمال ناپسند 

 یاله تیز رضانه تنها خود را ا زند،یو دست به گناه م شودیمنحرف م یو اخلاق حیصح ریفرد از مس یوقت

 نیضاد بت لیبه دل ندیاحس ناخوش نی. اشودیو اضطراب م شیدچار تشو زیجدانش نبلکه و کند،یمحروم م

 تواندیجدان مو. احساس گناه و عذاب دیآیبه وجود م دهد،یکه انجام م یفطرت پاك انسان و اعمال نادرست

که گفت  توانیم ن،یشود. بنابرا یتریجد یمشکلات روان یو حت دیشد یهامنجر به اضطراب جیبه تدر

 یاز گناه و تلاش برا یها دارد، و دورانسان یزندگدر  یاضطراب و ناآرام جادیدر ا قیعم یاشهیگناه ر

 کمك کند. یبه آرامش و سلامت روان تواندیاصلاح رفتارها م

ن بزرگ و از گناها یدور تیبه اهم هیآ نیاکنیم در این بخش به یك آیه از کلام الهی استناد می

 منجر شود. یآرامش درون جادیبه کاهش اضطراب و ا تواندیدارد که م دیحفظ تقوا تأک

  به بم بخ بح بج ئه ئم ئخئح ئج يي يى  ينيم يز ير ىٰ ني نى نن ُّٱ
همان کسانی که از گناهان ) .32النجم:  َّ سم سخ سح  سج خم خجحم حج جم جحثم ته تم تخ تح تج

ن هم مورد عفو آو از آنان سر زند تنها صغیره است )کنند و اگر گناهی گیری میبزرگ و بدکاریها کناره

ان که شما مان زمه. خداوند از و دارای آمرزش گسترده و فراخ است( چرا که پروردگار تگیردخدا قرار می

درانتان درون شکمهای ما ، و از آن روز که شما به صورت جنینهای ناچیزی دررا از زمین آفریده است

اه بوده است و هست . پس از پاك بودن خود ه خوبی آگب( شما اید، از )تمام ذرات و همه جزئیات وجودبوده

 (.شناسد( بهتر میان را )از همهسخن مگوئید ، زیرا که او پرهیزگار

 چند نکته نیز قابل ذکر است:

خویش، پیرامون امراض قلب و معالجۀ آن  اثراستاد بزرگوارم جناب مولانا میر عبدالبصیر صدیقی در 

زرگ معنوی است، و بیشترین احتیاج به تداوی را دارد. و برای گناه و معصیت از امراض ب» فرمایند: می

 (1)«دارد.تداوی آن، دین مقدس اسلام، توبه و فرمانبرداری از شریعت اسلام را معرفی می

 کر نمودند: ذهمچنین جناب ایشان در مبحث پیامدهای گناه دو نکتۀ بارز را 
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، جل جلالهللهابنده و  نیبر قلب کم شود ب جل جلالهنور عظمت الله یوقت :و خوف در قلب اضطرابآمدن  دیپد .1

 غلبه یوبر  طانیش، کم شده یاز و جل جلالهالله كئو با ارتکاب گناه حفاظت ملا شودیم دایپ ییجدا

ورد و خیکه در مقابل اکثر صداها تکان م گرددیغالب م یترس بر و جهیدر نتو نموده  دایپ

متعال  بر الله یتوکل و جهینت شده و اکثر اوقات نگران است و در شتریب یوحشت بر و و ترس

 خواهد نمود. یخود را سپر یبر وحشت زندگ نکهیتا ا شده کم

 دایا پخد ریبه غ یدلبستگ خود را از دست داد و یقلب سلامت یوقت :دست دادن سلامت قلب از .2

 نوع عذاب گرفتار خواهد شد. به سه ،کرد

 در رنج و عذاب است. ایبه دن یابیقبل از دست  :الف

 کشد.یاز دست ندادن آن عذاب و رنج م یبرا اوردیگاه به دست ب: هرب

 (1).کشدیعذاب را م نیاگر از دست دهد، بدتر: ج

ضطراب و ابه کاهش  میبه طور مستق هایاز گناهان بزرگ و زشتکار زیاجتناب از گناهان بزرگ: پره

آرام کند و وجدان فرد را نا دتوانیبزرگ م یانجام گناه و خطاها رای. زکندیکمك م یروح یهاینگران

 به وجود آورد. یمانیاحساس گناه و پش

او آگاه است،  انسان به حال یزندگ یابتدا تا انتها ازکه خداوند  نیخداوند به حال انسان: ا یآگاه

باشد تا از  یلها یخدا و تقوا ادیبه  دیو انسان با ماندیخدا پنهان نم دیاز د زیچ چیکه ه شودیم ادآوری

 کند. یاز گناه دور یناش یهایطراب و ناآراماض

 گفتار سوم: فراموشی مرگ

ها شود. در اضطراب در انسان جادیباعث ا تواندیاست که م یااز عوامل عمده یکیمرگ  یفراموش

 . ندیایاند تا با آن کنار باند و تلاش کردهها همواره با مفهوم مرگ دست و پنجه نرم کردهانسان خ،یطول تار

 دیو به آن تأک شودیشناخته م یزندگ ریانکارناپذ قیاز حقا یکیمرگ به عنوان  ،یاسلام عتیر شرد

 نیاند. با اهآن پرداخت یمرگ و آماده شدن برا یادآوریبارها به  ینبو احادیثشده است. قرآن و  یفراوان

 اشد.ب نمسلمانا یاضطراب در زندگ یاز عوامل اصل یکی تواندیمرگ م یوجود، فراموش

. شودیم دهیدر آخرت د یابد یزندگ یبرا یبلکه به عنوان آغاز ان،یاسلام، مرگ نه به عنوان پا در

 یهاز اضطرابو ا ابدیدست  یبه فرد کمك کند تا به آرامش روان تواندیآن م رشیمداوم مرگ و پذ یادآوری

افراد ممکن است از  از یاریبس ،وزانهر یهامدرن و پر از مشغله یایروزمره بکاهد. اما در دن یاز زندگ یناش

 شود. انیپایب یهایاضطراب و نگران جادیمنجر به ا تواندیخود م نیمرگ غافل شوند که ا ادی

اهد شد و آن بر روان انسان پرداخته خو راتیدر مورد مرگ و تأث روایاتی ی، به بررسبحث نیا در

روزمره افراد  یدر زندگ یاضطراب و نگران شیافزا یبرا یبه عنوان عامل تواندیمرگ م یچگونه فراموش نکهیا

 ٱعمل کند.
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 راتیتاث یو ارنست بکر، به بررس دیفرو گموندیاز جمله ز ،یشناسروان پردازانهیاز نظر یاریبس

  1اند.پرداخته تیواقع نیا یروانشناخت

دو چیز است،  ان کنندۀدر آیۀ زیر از مرگ به لفظ )لقاء ربهم( یعنی ملاقات پروردگار یاد شده که بی

کند،  تواند زندگی انسان را مختلیکی مرگ و دیگری زندگی پس از آن، فلذا فراموشی هردوی آن می

یست بمیرد و یا شود که انگار اصلاً قرار نطوریکه فرد چنان وابسته به مادیات و مسائل سطحی و مؤقتی می

 تر بي بى  بن بم بز بر ٱُّٱشود. اصلاً قرار نیست از اعمالش در پیشگاه الهی بازخواست 
زا و جزا( باور سکتاب و  ، برای حساب وقیامتدر روز یاری از مردم به ملاقات با خدا )بس). 8الروم:  َّٱتز

فرد را  یتعادل روان تواندیانکار آن م ای یاست. فراموش یاز چرخه زندگ یعیطب یمرگ بخشحالا  (.ندارند

در  یاساس یزیممکن است احساس کنند که چ شوند،یل ممرگ غاف تیافراد از واقع یهم زند. وقت بر

 اضطراب شود. جادیمنجر به ا تواندیامر م نیگرفته شده است، که ا دهیناد شانیزندگ

. شودینظر گرفته م اعمال در یرسحساب یبرا یمرگ به عنوان زمان ان،یها و اداز فرهنگ یاریدر بس

 تواندیود مخ نیفرد شود، که ا یو اخلاق یمعنو یهاتیئولمنجر به غفلت از مس تواندیمرگ م یفراموش

ٱٱنکرده است. یزندگ یفرد ممکن است احساس کند که به درست رایمنبع اضطراب باشد، ز

اماّ کسانی . )16 الروم: َّ نح نج مي مى  مم مخ مح مج لي لى لم لخ ُّٱ

عذاب دوزخ  اند ، آنان بهداشتهمت ایمان ناند و به فرا رسیدن قیااند و آیات ما را تکذیب کردهکه کافر بوده

 (.گردندگرفتار می

ز یاد خدا اچنانچه قبلا متذکر شدیم که فراموشی مرگ انسان را وادار به اعمال ناشایست نموده و 

ن معرفی کند، اکثر اندیشمندان اسلامی، یاد مرگ را همچون کمره مخفی ناظر بر رفتار انساغافل می

د، زیرا خوررگ غافل شود، خامخواه آرامش روحی و درونی اش برهم میکنند، و کسی که از واقعیت ممی

 دارد.یاد مرگ و امید لقاء پروردگار، انسان مسلمان را به آرامش درون وامی

احادیث زیادی نیز در باب ذکر موت و تأثیرات مثبت آن بر حیات انسان مسلمان وارد شده است از 
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 هالذتۀ نابود کنند": ندو سلم( فرمود هیالله عل یاکرم )صل امبریکه پ کندیم تیروا  رهیابوهر 2.ال

 ." دیآور ادیبه  ادیرا ز مرگ یعنی

که  کنندیم هیتوص اسلام  امبریانسان اشاره دارد. پ یمرگ در زندگ ادی تیهمبه ا ثیحد نیا

 یویزودگذر دن یهاتا از لذت کندیمرگ به انسان کمك م یادآوریمرگ باشند.  ادیبه  شتریب دیمردم با

ر خود لاح رفتابه اص نانسا شودیامر باعث م نیداشته باشد. ا یشتریتوجه ب یو به امور آخرت ردیفاصله بگ

توبه و بازگشت  یبرا یازهیانگ تواندیمرگ م ادیتلاش کند.  کویاعمال ن یکند و برا زیبپردازد، از گناهان پره

 بازدارد. یو اخلاق ینید فیبه وظا یتوجهیخداوند باشد و انسان را از غفلت و ب یبه سو
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 1..."بَيْتُ الد

را  یادشدند و افر مسجدو سلم( وارد  هیالله عل یکه رسول خدا )صل کندیم تیروا  دیابوسع

ودکننده لذات ناب ادیبه  ادیاگر ز د،یآگاه باش"بودند. فرمودند:  یمشغول خنده و خوشحال ایه گوک دندید

ابودکننده لذات ن ادیبه  ادی. پس زداشتی( باز مموردیب ی)خنده و خوشحال نمیبیشما را از آنچه م د،یبود

: من خانه غربت، دیگویو م دیگویسخن م نکهیمگر ا گذردیبر قبر نم یروز چیه رایز د؛یمرگ باش یعنی

 "ها هستم.من خانه خاك و من خانه کرم ،ییمن خانه تنها

انسان  یقتو رفتار انسان دارد. و یدر آرامش روان یمرگ نقش مهم ادیکه  دهدینشان م ثیحد نیا

 نی. ابنددیمدل  ایو به لذات زودگذر دن شودیم یزندگ یهاتیمرگ را فراموش کند، دچار غفلت از واقع

است تا  در تلاش شهیانسان هم رایشود، ز انیپایب یهایمنجر به اضطراب و نگران تواندیم یدلبستگ

رها  هایو نگران هایدلبستگ نیمرگ انسان را از ا ادی اما را حفظ کند و از دست ندهد. یویدن یهالذت

قت و گذراست مو ایدن یه زندگک شودیمتوجه م کند،یکه انسان به مرگ و خانه قبر فکر م ی. هنگامکندیم

تا از  کندیبه او کمك م یآگاه نیتوجه کند. ا یتمرکز بر لذات زودگذر، به امور آخرت یبه جا دیو با

 ،یزندگ ییکه هدف نها کندیدرك م رایداشته باشد، ز یترآرام یکند و زندگ یهوده دوریب یهااضطراب

 است.آخرت  یخداوند و آماده شدن برا تیبه رضا دنیرس

هم باز دارد م قتیحق نیا یاز فراموش یناش یهاانسان را از اضطراب تواندیمرگ م ادی ،هایتن در

 کند. تیتر هدامعنادارتر و آرام یزندگ یو او را به سو

 گفتار چهارم: یأس و نا امیدی

 یوقتوند. شانسان شناخته  یاضطراب در زندگ یاصل یهاشهیبه عنوان ر تواندیم یدیو ناام أسی 

 یو ناتوان یپناهیاحساس ب شود،یبه اهدافش محروم م یابیدست ای طیبهبود شرا یو انتظار برا دیانسان از ام

 تواندید نمفر رایشوند، زیم یاضطراب و نگران شیمنجر به افزا یاحساسات منف نی. اشودیم تیدر او تقو

محرك  ییروین تواندیم نده،یبه آ نانیو اطم دیخود متصور شود. در مقابل، ام ندهیآ یروشن برا یاندازچشم

بت، نه تنها از شدت اضطراب مث راتییبهبود و تغ دیباشد. ام یها و مشکلات زندگمقابله با چالش یبرا

 ن،ی. بنابرادهدیاهدافش را م یادامه تلاش و حرکت به سو یبرا ملاز یو انرژ زهیبلکه به فرد انگ کاهد،یم

 دارد. یآرامش روان جادیدر کاهش اضطراب و ا ینقش مهم ،یدیو ناام أسیو کاهش  دیوجود ام

کند، یأس و نا امیدی عامل و ریشۀ اضطراب است؛ جوییم که بیان میدر این بخش به چندین آیه استناد می

ٱَّ رٰ ذٰ يي يى يميخ يح  يج هي هى هم هج ني  نى نم ُّٱ
، به احسان و بذل و بخشش نگدستیی و ناخوشی و ثروتمندی و تآن کسانی که در حال خوش) .134عمران:  آل

بدین وسیله در صف نیکوکاران کنند، و )، و از مردم گذشت میخورند، و خشم خود را فرو میکننداقدام می
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حال، همچون انفاق در هر یبه صفات هیآ نیا (.دارد( نیکوکاران را دوست میشوند و( خداوند )همجایگزین می

 است. کوکاریافراد ن یهایژگیکه از و کندیه ماشار گرانید دنیفروبردن خشم و بخش

با  توانندیم ،یو تنگدست یدر سخت یحت ،یطیکه در هر شرا کندیم یادآوریبه مسلمانان  هیآاین 

 هایدر سخت حرکت کنند. انفاق یو روح یبه سمت بهبود روان نه،یاز خشم و ک زیو پره کویانجام اعمال ن

 تیو تقو ابضطراعتماد به کمك خداوند است که خود عامل کاهش ا و یبه رحمت اله دیدهنده امنشان

و  نهیمانند ک یرفتن احساسات منف نیباعث از ب گران،ید دنیفروبردن خشم و بخش نیهمچن. است دیام

 کویصفات ن نیاباشند. با پرورش  یدیاضطراب و ناام یمنبع اصل توانندیاحساسات م نیکه ا شودیانتقام م

 .شودیرها م سأیو  یدیاز ناام یناش یهاو از اضطراب ابدییدست م یآرامش درون كیبه  در خود، انسان

هرکس که کار ) .110النساء:  َّ ير ىٰ  ني نى نن نم نز نر مم ما لي لى  لم كي ُّٱ

خدا آمرزش  بدی بکند یا )با ارتکاب معاصی( بر خود ستم کند، سپس )دست دعا به سوی خدا بردارد و( از

( خود حق در) مهربان( و خویش گناهان) آمرزنده را خدا( است باز همیشه توبه درگاه که آنجا از)  ،بطلبد

 یافت(. خواهد

 سعادت و ایدنمنمی دور را او واندوه غم و کنددعوت نمی آرامشانسان را به  الهی فرموده این آیا

 به بمبخ بح  بج ئه ئم ئخ ئح ئج يي يى ين ٱُّٱ: گوید می که ؟گرداندنمیاو باز  به را
! ندگانم: ای ب)از قول خدا به مردمان( بگو. )53الزمر:  َّ حم  حج جم جح ثم تهتم تخ تح تج

 خداوند . قطعاًوس و ناامید نگردیدخدا مأی ! از لطف و مرحمتایدروی هم کردهدر معاصی زیاده ای آنان که

  . (. چرا که او بسیار آمرزگار و بس مهربان استآمرزدهمه گناهان را می

 گرداند نشادشا و آورد دست به را آنها شکستۀ دل تا کرد خطاب (من انبندگ ایرا ) آنها خداوند،

 د.ان شده تکبمر زیادی اشتباهات و گناهان آنها چون کرد؛ تعبیر روان زیاده و اسرافکاران به آنها از و

 از را دگانشبن خداوند، .باشند امیدوار او رحمت به بیشتر باید اند، کرده گناه کمتر که آنهایی قطعاً

 آمرزد؛یم را کننده توبه گناهان همه او، که فرمود و کرد نهی خود آمرزش و رحمت از یأس و اامیدین

 صفت کمال که فهمعر لام و الف با و روندمی بکار تأکید برای که ضمیرهایی با آیه این در را خود خداوند،

 .حج جم جح ثم :است فرموده و کرده توصیف نمایند،می اقتضا را
وبه و امید تدی نیز نا امیدی از رحمت الهی نا پسند دانسته شده و همیشه توصیه به در احادیث زیا

 داشتن به مغفرت الهی شده است.

مَ روایت شده  در حدیث قدسی از پیامبر گرامی اسلام
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 یام گناهه مرا ببخش. خداوند فرمود: بندهگنا ا،یگناه کرد و گفت: خدا یابنده"که خداوند متعال فرمود: 

. سپس دوباره گناه کرد و کندیو مجازات م بخشدیاست که گناه را م یکرد و دانست که او را پروردگار

است  یکرد و دانست که او را پروردگار یام گناهپروردگار، گناه مرا ببخش. خداوند فرمود: بنده یاگفت: 

پروردگار، گناه مرا ببخش. خداوند  ی. سپس دوباره گناه کرد و گفت: اکندیم و مجازات بخشدیکه گناه را م

پس . کندیو مجازات م بخشدیماست که گناه را  یکرد و دانست که او را پروردگار یام گناهفرمود: بنده

  آمرزش و  ندک می  توبه  بنده  وقتی  تا یعنی .".دمیمن تو را بخش رایانجام بده، ز یخواهیهر چه مبنده ام! 

 1.آمرزم می  را  او  من  شود، می  پشیمان  خود  گناه از  و  طلبد می

 گفتار پنجم: حسادت عامل اضطراب

 ئي ئى ئن ئم ئز  ئر ّٰ ُِّّ َّ ٍّ ٌّ ىٰ رٰ ذٰ يي  يى  ُّٱ

ود )با خخداوند از روی فضل و رحمت  برند کهآیا آنان بر چیزی حسد می) .54النساء:  َّ  بم بز بر

نیای شما و ایشان است( که  ) یم؟ ما که به آل ابراهمردم )عرب( داده است به( برانگیختن محمدّ

ی داود شاه و مصر، در  یوسف سلطنت: مانند)  .و پیغمبری و پادشاهی عظیمی دادیم( کتاب )آسمانی

 (.(شام در سلیمانو 

ز اضطراب ا یهمنبع قابل توج تواندیم ،یانسان یو منف دهیچیاز احساسات پ یکیحسادت، به عنوان 

 گرانیروابط د ای هاییدارا ها،تیکه فرد نسبت به موفق کندیبروز م یاحساس معمولاً زمان نیباشد. ا یو نگران

او را وادار  را مشغول کرده و دبه طور مداوم ذهن فر تواندی. حسادت مکندیو کمبود م یتیاحساس نارضا

ادت ممکن حس ن،ی. علاوه بر اشودیاضطراب م شیافزاامر باعث  نیکند، که ا گرانیخود با د سهیبه مقا

کاهش اثرات  یبرا ،نیکند. بنابرا دیرا تشد یتیکند و احساس انزوا و نارضا رهیت گرانیاست روابط فرد را با د

و  هایمندبه توان گران،ید یتمرکز بر دستاوردها یحسادت بر سلامت روان، مهم است که فرد به جا یمنف

 توجه کند و به توسعه خود بپردازد.خود  یهاتیموفق

دارد. از میبروایات و احادیث زیادی نیز در مذمت حسادت وارد شده است که انسان را از حقد و حسد 

 .ندارد قرار و آرامش حسود و توز کینهچنانچه بعضی گفته اند: الحسود لایسود، 

یادی را نازل فرموده از جمله در مذمت بخل و حسد به صورت مستقیم و غیر مستقیم آیات ز جل جلالهالله 

و حسادت برادران شان، همچنین در مدح دوری و ترك بخل آیات الهی برای ما  داستان سیدنا یوسف 

 ته تم تخ تح  تج ُّٱپیامی دارد و آن اینکه عامل فلاح و رستگاری، ترك بخل و حسادت است: 
ه شوند، آنان قطعاً کسانی که از بخل و حرص نفس خویش، مصون داشت. 16التغابن:  َّ جم جح ثم

 حاتم(.ابی )رواه ابن 2فرمایند: بدترین چیز بخل استدر  تفسیر این آیه می سیدنا عبدالله بن عباس  .رستگارند

 مزمنی بیماری کینه، و حسد .بردمی بین از و خوردمی را استخوان که است سمج یموریانه حسد،

 .باشدمی دوست لباس در دشمنی و ستمدیده لباس در مگریست او،. گرداندمی نابود و تباه را جسم که است
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 پا از را او و کشدمی را حسود نخست زیرا است؛ منصف و عادل چقدر که حسد آفرین :اند گفته همچنین

 زیرا .آییم باز حسدورزی از و کنیم رحم خودمان به نماییم، رحم دیگران بر آنکه از قبل اینرو از .آوردمی در

 را اندوه و کنیممی تغذیه خود بدن هایگوشت با را ناراحتی این شویم،می ناراحت و ورزیممی حسد وقتی

 تنور ورزد،می حسد که کسی .نماییممی تقسیم دیگران بر را خود خواب و دهیممی آب هایمانخون با

 بیماری حتی،نارا و اندوه و زندگی صفای شدن تیره .سوزدمی آن در خودش، سپس و کندمی روشن را داغی

 کسی بلای .ببرد بین از را زیبا زندگی و آرامش سان بدین تا وردآمی وجود به حسادت را که است هایی

 نمایدمی متهم دادگری و عدالت در را خداوند برخاسته، تقدیر جنگ به که است این ورزد،می حسادت که

و با این  .خیزدمی بر مخالفت به است، وندخدا که آیین صاحب با و داردمی روا ادبی بی شریعت، به نسبت و

 است که فرمودند:  کند، که این مصداق قول رسول الله کار تمام اعمال خود را حبطه می
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از حسادت "و سلم( فرمودند:  هیاکرم )صلى الله عل امبریشده است که پ تیروا  رهیاز ابوهر

 .1".سوزاندیرا م زمیطور که آتش، ههمان خوردیرا م هایکیحسادت، ن رایز د؛یزیبپره

توصیه به دوری از اینها  ر شده و پیامبر حسادت ذکهمچنین در حدیث دیگر اضرار بخل و 
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از ظلم ": ند( فرمودوسلم هیعل اللهیکه رسول خدا )صل کندیم تیروابن عبدالله  جابر 2مَحَارِمَهُمْ ". 

بخل  رایز د،یزید بود، و از بخل بپرهفراوان خواه یهایکیبه صورت تار امتیظلم در روز ق رایز د،یزیبپره

و محارم خود  زندیرا بر گریکدیواداشت که خون  نیاز شما بودند هلاك کرد؛ آنان را به ا شیرا که پ یکسان

 "را حلال بشمارند.

 بدان هرکس که است بلایی و ندارد پاداشی هیچ آن، به مبتلا فرد که است مرضی و بیماری حسد،

 مردم، اینکه یا میردمی اینکه تا سوزد می همواره حسود و توز کینه فرد .داشت هدنخوا اجری شود، گرفتار

 بدخواه فرد با آشتی و صلح راه اما کرد، آشتی و صلح توانمی هرکس با .دهندمی دست از را هایشان نعمت

 دست ،داده تو به خدا که استعدادهایی از و بکشی دست خداوند های نعمت از که است این فقط حسود و

 راضی تو از ناخواسته دلی با شاید بکنی، را کار این اگر بیندازی؛ دور را ات پسندیده های ویژگی و برداری

به نظر من بقیه عوامل اضطراب لازمی بودند یعنی فقط بر فرد گرفتار به این بیماری تأثیر منفی داشت  .شود

ّ حاسد را مضطرب و دگرگون کند.  تواند حتی یك جامعهاما این عامل )حسد( متعدی بوده و می } و من شر

 اژدهای مانند ورزد، می حسد وقتی چون بریم؛ می پناه خدا به ورزد می حسد وقتی حاسد شر از إذا حسد{

 اکیداً پس .یابدنمی آرام نکند، وارد پاك و گناه بی فردی بدن در را خود سم و زهر تا که شودمی سمی

 .3شماست کمین در او چون ببرید؛ پناه خدا به نیز حسود زا .دارممی باز حسد از را شما
                                                           

 رقم الحدیث ش(.  سنن ابی داود. چاپ اول. تربت جام: شیخ الاسلام احمد جام )مکتبه البشری(.13٩٧سلیمان بن اشعث، ابوداود. ) - 1

4٩03. 

 .25٧8دیث رواه مسلم رقم الح - 2

 .5٧ص. العبیکان مکتبةم(. لاتحزن. چاپ چهارم. الریاض: 2002 _ق 1422. )، القرنیعائض عبدالله - 3
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 گفتار ششم: بیکاری شکنجۀ آرام

ر سلامت ب یادیز یمنف راتیتاث تواندیاز عوامل مهم اضطراب در جامعه، م یکیبه عنوان  یکاریب

پر تلاش و  یاعهجام جادیبر ارزش کار و تلاش، به دنبال ا دیرو، اسلام با تاک نیروان افراد داشته باشد. از ا

لال نه ح یشغل و کسب روز افتنی یتلاش برا ،یو اضطراب است. با توجه به نصوص شرع یکاریاز ب یخال

 .شودیمحسوب م زین یبه آرامش و سلامت روان یابیدست یبرا یاست، بلکه راه ینید یافهیتنها وظ

 لخُّٱ است؛ مشوش اذهانشان و خاطر که چرا مشغولند؛ بافی ودروغ پراکنی شایعه به همواره بیکار، افراد

زنان آنان بدین خوشنودند که با . )٨٧التوبة:  َّ نح نج مي مى مم مخ مح مج لي لى لم

و لذا  است ( مهر زده شدهنشین )و پیران و بیماران و کودکان( باقی بمانند . دلهایشان )با خوف و نفاقخانه

 (.( یغمبر است و بسکه عزتّ دنیا و سعادت آخرت در جهاد و پیروی از پفهمند )نمی

 انندم او، وضعیتی چنین در .باشدمی بیکار فرد که است زمانی ذهن، برای حالت ترینخطرناك

 به هیگا رود؛می پایین سمت به راننده بدون و زیاد سرعت با سراشیبی در که است ماشین یا موتری

 برای را خودت شوی،می بیکار زندگی در که روز هر .چپ سمت به گاهی و شودمی کج راست سمت

 زندگی دهایمُکُ از را آینده و فعلی گذشته، هایپرونده همه بیکاری، زیرا .کن آماده اندوه و وغم ناراحتی

 این ما،ش و خودم به من توصیه .کندمی پریشان و آشفته را تو و گذراندمی تو پیش و آوردمی بیرون

 به زنده عنیی بیکاری، و تنبلی چون .بپردازید مفید یکارها انجام به، کشُنده تنبلی این جای به که است

 .خود غیرمحسوس کردن گور

 آن با را زندانیان چین هایزندان در که ماندمی تدریجی و آرام شکنجه یك به بیشتر بیکاری،

 از آب طرهق یك دقیقه هر در که دهندمی قرار آب یلوله یك زیر را زندانی ها،چینی .کنندمی شکنجه

 اثر رب نهایت در ماند، می بعدی قطره منتظر قطرهیك  چکیدن از پس زندانی که آنجا از چکد؛یم آن

 .شودمی دیوانه انتظار این

 این که است شکاری و قربانی نیز بیکار عقل ای؛حرفه دزد بیکاری، و است غفلت نشستن، راحت

 .1کنندمی پاره پاره را آن خیالی، های جنگ

یات و نصوص ت تا پیرامون اهمیت کار در اسلام سخنی چند بیان گردد و به روادر این مقطع لازم اس

 شرعی استدلال شود؛ 

 اهمیت کار در اسلام
ب شود. در در افراد محسو یاضطراب و نگران جادیا یاز عوامل اصل یکیبه عنوان  تواندیم یکاریب

 است. اشاره شده یکاریکار و تلاش و مضرات ب تیبه اهم زین یمتون اسلام

 :قرآن کریم
، خداوند 10 هیکرده است. در سوره جمعه آ دیبه ارزش کار و تلاش تاک یمختلف اتیدر آ میقرآن کر

 ئز ئر ّٰ ِّ ُّ َّ ٍّ ٌّ  ىٰ رٰ ذٰ يي يى يم ُّٱ :دیفرمایم
                                                           

 .44همان، ص - 1
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زق و روزی خدا بروید و ، در زمین پراکنده گردید و به دنبال رآنگاه که نماز خوانده شد). َّ ئن  ئم

 (.، تا این که رستگار شویدبان( بسیار یاد کنیدخدای را )با دل و ز

 و بدو. )80الأنبیاء:  َّ صم صخ صح سم  سخسح سج خم خج حم حج جم ٱُّٱ

دا را در برابر ساختن زره را آموختیم تا )این لباس جنگی( شما را در جنگها حفظ کند. آیا )خ ()سلیمان

 (.؟کنیدها( سپاسگزاری میهمه این نعمت

. 13سبأ:  َّ كخفمفخ فح فج غم غجعم عج  ظم طح ضم ضخ ضح ضج صم صخ صح ٱُّٱ

، هاهای عظیم، مجسّمهگاه: پرستشکردند، از قبیلخواست برایش درست میمی  آنان هر چه سلیمان)

د . به دودمان ائی نبوکه از بزرگی قابل جابه جهای ثابت )، و دیگهاهای بزرگ غذاخوریِ همانند حوضظرف

 (.( بکنیداین همه نعمت راگزاری )سپاس! گفتیم:( ای دودمان داود داود

که زمین را رام او کسی است . )15الملك:  َّ ّٰ ٍَّّ ٌّ ىٰ رٰ ذٰ يي يى يم  يخ يح يج هي ُّٱ 

باره در دست او . زنده شدن دوشما گردانیده است. در اطراف و جوانب آن راه بروید، و از روزی خدا بخورید

 (.است

فلذا جهت ضیقی زمان و مکان، آدرس  این چند آیه را به حیث نمونه و مستند ذکر و ترجمه نمودم، 

.  2سورۀ الملك، آیۀ: دهم؛ رجوع شود به چند آیۀ باقی مانده را بدون متن و ترجمۀ آن خدمت شما قرار می

 سورۀ سورۀ.  25: آیۀ الحدید، سورۀ.  14: آیۀ النحل، سورۀ.  8-6: آیۀ الزلزال، سورۀ.  23: آیۀ الروم، سورۀ

 الکهف، سورۀ.  2٧: آیۀ المؤمنون، سورۀ. ٧2: آیۀ الزخرف، سورۀ.  20: آیۀ لمزمل،ا سورۀ.  32: آیۀ النساء،

 10٧.1: آیۀ الکهف، سورۀ. 110: آیۀ

که  دهدیو نشان م کندیحلال اشاره م یکسب روز یکار و تلاش برا تیبه وضوح به اهم اتیآ نیا

 .شودیم زین یاز فضل اله یمندبلکه مانع از بهره شود،یو اضطراب م ینه تنها باعث نگران یکاریب

 :بر کار اسلام  امبریپ دیتاک
از  یثیدکرده است. در ح دیتاک تیکار و فعال تیمختلف به اهم ثیدر احاد زین اسلام  امبریپ

  نقل شده است: شانیا

 ّ ي ي الله عنها، عن النبر
م-عن عائشة رض 

ى
 الله عليه وسل

ى
 أطيبَ  -صلى

َّ
م، قال: )إن

ُ
مْ من كسبِك

ُ
لت
َ
ك
َ
ما أ

م(. 
ُ
م من كسبِك

ُ
ك
َ
 أولاد

َّ
و سلم(  هیالله عل ی)صل امبریشده که پ تیالله عنها( روا یاز عائشه )رض ثیحد 2وإن

 "خودتان است و دست رنج از کسب و کار  دیخوریفرزندانتان مشما و که  یزیچ نیبهتر"فرمودند: 

طِ 
َ
 يَحْت

ْ
ن
َ َ
م: )لأ

ى
 الله عليه وسل

ى
ا قال صلى

ً
حَد

َ
لَ أ

َ
 يَسْأ

ْ
ن
َ
ٌ له مِن أ ْ بر

َ
هْرِهِ، خ

َ
 ظ

َ
 على

ً
مْ حُزْمَة

ُ
ك
ُ
حَد

َ
بَ أ

 .)
ُ
عَه
َ
وْ يَمْن

َ
 أ
ُ
بر پشت  زمیدسته ه كیاز شما  یکیکه  نیا"و سلم( فرمودند:  هیالله عل ی)صل امبریپ 3فيُعْطِيَه

 "د.ننده اید ناو بدهبه  آنهاکند و  سوال و گدائی یکه از کس نیاو بهتر است از ا یخود حمل کند، برا

                                                           
 م.201٩ ، العمل فی الإسلام: من موقع موحدین،کتبه دعاء داود البشیتی - 1

https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D9%8A%D8%AB_%D8%B9%D9%86_%D9%81

9%84D9%85%D9%B8%D9%84%D7%A8%_%D9%84D6%B8%D% .  

 .1358سنن ترمذی، حدیث  - 2

 .23٧4رواه البخاری، حدیث  - 3

https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D9%8A%D8%AB_%D8%B9%D9%86_%D9%81%D8%B6%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D9%84
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D9%8A%D8%AB_%D8%B9%D9%86_%D9%81%D8%B6%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D9%84
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ي بكورِها. قال: 
ي ف 
 لأمب 

ْ
م: )اللهمَ بارك

ى
 الله عليه وسل

ى
عن صخر الغامدي قال: قال رسول الله صلى

 بعثهم أولَ 
ً
 تاجرًا. وكان إذا بعث تجارة

ً
ا، بعثهم أولَ النهارِ. وكان صخرُ رجلَ

ً
 أو جيش

ً
وكان إذا بعث شية

ه(. 
ُ
 1النهارِ، فأثرى وكبر مال

برکت  تمام ! در صبحگاهانایخدا»فرمودند:   فرمایند که رسول الله می  غامدی سیدنا صخر 

. ندفرستادیها را در آغاز روز مآن ،ندکردیرا اعزام م یسپاه ایهرگاه گروه   امبریگفت: پ یراو«. قرار ده

و  کردیروز روانه م یها را در ابتداآن فرستاد،یم یتاجر بود و هرگاه کاروان تجار ی، مرد)راوی( و صخر

 .دیگرد ادیثروتمند شد و مالش ز

دیگر نیز  احادیث نیز در باب تشویق به کار و منع از بیکاری و تنبلی فراوان است فقط چند حدیث

 نگارم؛بدون ترجمه می

ي هريرة   ي الله عنه-عن أبر
َّ عليه  -رض  ي  النبر

َ
 داوُد

َّ
م: )أن

ى
 الله عليه وسل

ى
قال: قال رسول الله صلى

 مِن عَمَلِ يَدِهِ(ال
َّ
لُ إلَّ

ُ
ك
ْ
 لا يَأ

َ
لامُ، كان  2سَّ

ي هريرة  ي الله عنه-عن أبر
  -رض 

َ
 رَعَ

َّ
ا إلَّ بِيًّ

َ
ُ ن
ه
 اللَّ

َ
م: )ما بَعَث

ى
 الله عليه وسل

ى
قال: قال رسول الله صلى

 
َ
ة
ه
لِ مَك

ْ
رارِيطَ لأه

َ
 ق

َ
تُ أرْعاها على

ْ
ن
ُ
عَمْ، ك

َ
تَ؟ فقالَ: ن

ْ
ن
َ
: وأ

ُ
مَ، فقالَ أصْحابُه

َ
ن
َ
 3. (الغ

 فیجمله وظا خانواده، از یازهایمعاش و رفع ن نیتام یکه تلاش برا دهدینشان ممرویه نیز  ثیادحا

 ود.و اضطراب ش یباعث نگران تواندیامر م نیدر ا یو ناتوان یکاریمهم هر فرد مسلمان است و ب

لم، هرکدام ل عدر کنار تحصی همچنانکه اکثر علماء و دانشمندان اسلامی نیز به تاسی از انبیاء 

خویش شهرت  از خود کار و مشغلۀ برای پیشبرد امور زندگی خویش داشتند، تا جائیکه به لقب همان وظیفۀ

 "جصاص"بود، به  یکارشغلش گچ نکهیا لیبه دل -( یالراز یابوبکر جصاص )ابوبکر احمد بن عل یافتند مثل: 

 "حداد"به  لیدل نیآهنگر بود و به هم وا -. ابن حداد )محمد بن احمد بن عبدوس حداد( معروف شد

لقب  نیبه ا ،یشغلش در نجار لیه دلب -مشهور شد. ابن نجار )عبدالرحمن بن محمد بن عبدالرحمن نجار( 

در ساخت و  اشیشغل خانوادگ لقب به خاطر نیا -زجاج(  مانیبن سل می. ابن زجاج )ابراهافتیشهرت 

شغلش در فروش و  لیه دلب -لله محمد بن عبدالله بن قماش( . ابن قماش )ابو عبدابوده است شهیفروش ش

 مشهور شد. "قماش"تجارت پارچه، به 

 خیمردگان بود که به ش یشغلش حفر قبر برا فردی گفتیکه م دمیشن یاز عالم خودم یحت

 ه است.افتیعبدالرزاق الحفار عالم معاصر شهرت 

 یخاص یهاقبلبه  وکار خویششغل  لید که به دلهستن یو دانشمندان ءاز علما ییهاافراد نمونه نیا

 اند.شناخته شده

 شناسانهای اضطراب از نظر روانمبحث چهارم: ریشه
 از است ممکن بلکه نیستند بیرونی رویدادهای یا اتفاقات الزاماً کنند،می ایجاد اضطراب را که عواملی

 بسیاری شامل بلکه شودنمی شامل را بیرونی منفی رویدادهای تنها عوامل این دیگر سوی از .برخیزند درون

                                                           
 .1212مذی، رقم الحدیث رواه التر - 1

 .20٧3همان، رقم الحدیث  - 2

 .2262همان، رقم الحدیث  - 3
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 صرف و جدید شرایط با فرد ی دوباره شدن سازگار مستلزم که آن دلیل به گرددمی نیز مثبت تغییرات از

 1مقطع جدید تحصیلی و غیره. در قبولی ،شدن دار بچه ازدواج، مانند، است زیاد انرژی

 پردازیم؛ندۀ اضطراب میدر این مبحث به بیان چند عامل مختلف بوجود آور

 گفتار اول: عوامل مادی اضطراب

شناسی بر عوامل مادی بوجود آورندۀ اضطراب که بیشتر به تشخیص متخصصین و دکتوران روان

ل چند نمونه شود؛ که به عنوان مثاگردد، شامل عوامل فزیکی، اجتماعی، جسمانی، رفتاری و روانی میمی

 شویم.از آنها را متذکر می

 صحی. غیر غذای و آلودگی ترافیك، طبیعی، فجایع یا بد هوای سروصدا،مل فزیکی: عوا .1

 فردی از اقارب. دادندست از فردی، بین اختلالات مالی، مشکلاتعوامل اجتماعی:  .2

 کی.و جنیتی هورمونی تغییرات ،انواع امراض مختلف ، بلوغ نظیر عواملیعوامل جسمانی:  .3

 .سیگار مصرف خواب، در لاختلا نکردن، ورزشعوامل رفتاری:  .4

 .پایدار یا زودگذر هیجانی های تجربه لق،خٌ ناگهانی تغییراتعوامل روانی:  .5

 جویی،رقابت گرایی،کمال منفی، باورهای و تفکرات ها، گیری تصمیمعوامل داخلی:  .6

 .راییگپوچ و خودانتقادگری

 شت:دا توجه نکته دو به بایداضطراب  کننده ایجاد های موقعیت مورد در

 ایجاد ترساس تنهایی به عوامل از گروه یك یا و آنها از یکی و داشته پوشانیهم هم با عوامل اینالف( 

 .باشد نظر مد باید همواره آنها تجمعی و تعاملی اثر این بنابر. کنندنمی

 یول اند گردیده مطرح اینجا در آفرین استرس های موقعیت عنوان به اگرچه عوامل این از بسیاریب( 

 2.خواب نظم خوردن همبه مثل .باشند آن نشانه یااضطراب  از ناشی خود حال عین در توانندمی

 گفتار دوم: عوامل معنوی اضطراب
 نیا انیر مباشد. د یاز عوامل مختلف یناش تواندیاست که م یو تنش ذهن یاز نگران یاضطراب، حالت

مل احساس اضطراب شا یاضطراب دارند. عوامل معنو دیتشد ایو  جادیدر ا ینقش مهم یعوامل، عوامل معنو

ز اعمال گذشته، ا یناش رماحساس گناه و ش ،یبرتر، فقدان معنا و هدف در زندگ یروین ایعدم ارتباط با خدا 

 . شوندیم مانیدر باورها و ا دیو شك و ترد

 معنایب اشیندگز نکهیا ایاست، و  پناهیباعث شوند فرد احساس کند که تنها و ب توانندیعوامل م نیا

شاوره با رهبران م ،یارتباط معنو تیمانند تقو ییهانوع اضطراب، روش نیمقابله با ا یاست. برا هدفیو ب

صل سوم به که روش درمان اضطراب عنوانی است که در ف .اشندب دیمف توانندیم یمشاوران معنو ای ینید

 ضورت مفصل و مشرح به آن پرداخته خواهد شد.

                                                           
 مدیریت استرس، دکتور رباب حامدی و دیگران، پوهنتون علوم طبی تهران. - 1

 همان. - 2
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 با .اند نموده ارائه گوناگونی دلایل اضطراب، پایداری و بروز علل مورد در شناسان،ین روانهمچن

 ارائه الگو یا استراتیژی چهار ضمن در توانمی را دلایل این که رسیدیم نتیجه این به دلایل ی اینمطالعه

 بیولوژیکی. الگوی -4پنهان،  احساس الگوی -3 اجتناب، الگوی -2 الگوی شناختی، -1نمود: 

 شناختیعامل 
 منظور .کنندمی اضطراب تولید منفی افکار که است نظر نقطه این بر مبتنی اضطراب شناختی دلایل

 است پیامی از ناشی ،شناختی دلایل از ناشی اضطراب .است تفکر و اندیشه همان اینجا در «شناخت» از

 :مثل (.13ش: ص 1385)راك و شوارتز،  است قوعو شرف در وحشتناکی حادثه که کند،می تلقین خود به فرد که

 منفی و عدم اعتماد به نفس. باورهای و تفکرات ها،گیری تصمیم

 اجتنابعامل 
 با رویارویی از انسان که است چیزهایی از دوری حاصل اضطراب که است این بر مبتنی نظریه این

 ثبات با و امن موقعیت یك در را خود دخواهمی واقع در است، مضطرب فرد وقتی .دارد واهمه ترس و آنها

 .بدهد قرار

 آسیب یا کننده نگران موقعیت یك از فرار برای است ممکن خود هدف به رسیدن برای حالت این در

 از تواندمی صورتی در تنها شخص نظریه این اساس بر .شود دور آن از تا بکند را خود تلاش تمام زننده

 (.14ش: ص 1385)دیوید . گردد رو روبه دهد،می آزار را او که تحولّی با که ابدی رهایی اجتناب از حاصل اضطراب

ها و وقایع نا خوشایند و ها، گفتگو با افراد جدید، ترس از پرواز، ترس از بحرانمثل: شرکت در جشنواره

 یو سعکنند  یخطا دور رشیاز پذ گران،یترس از قضاوت و نقد د لیه دلهمچنین برخی افراد ممکن است ب

 کنند تا حد امکان خود را در معرض خطا قرار ندهند.

 پنهانعامل احساس 
  .است ها اضطراب یهمه علت« خوب ظاهر شدن» که است نظریه این بر مبتنی عامل این

 ظاهرشان مورد در دیگران قضاوت از که هستند پایدار و مزمن شدید، نگرانی نوعی گرفتار افراداین 

 تقریباً اشخاص گونه این .دارند اضطراب دیگران حضور در شدن تحقیر و کشیدن تخجال یا رفتارشان یا

 مانند احساساتی رو، ازاین کنند؛ راضی را دیگران خواهندمی و هستند؛ طلب تأیید و طلب مهر همیشه

نگرانی،  اضطراب، صورت به مبدّل ایجامه در آنها منفی احساسات نتیجه در و کنند؛می پنهان را خشم

 (.14ش: ص 1385)دیوید شود می خودنما وحشت احساس یا و راسه

 بیولوژیکیعامل 
 مغز است در شیمیایی تعادلیبی از ناشی اضطراب و افسردگی که معتقدند نیز عامل این طرفداران

اشخاصی که دارای   همانند .کرد مصرف دوا و دارو باید به صورت مداوم تعادلی بی این بردن بین از برای و

  )همان(.کنند  تزریق انسولین همیشه باید هستند، حیات قید که در روزی یضی قند یا دیابت اند، تامر



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل سوم

 قرآن و سنتدرمان اضطراب در 
اصولاً  های اضطراب به صورت مفصل بیان گردید.در فصول گذشته مفاهیم، کلیات، تعاریف و ریشه

ن فصل إن شاءالله شود. که در ایك بیماری، به درمان آن پرداخته میو عادتاً بعد از جستجو و یافتن ریشۀ ی

 با اقتباس از قرآن و سنت به درمان اضطراب خواهیم پرداخت.

 متنبه آن، نتایج و اهمیت روان، آرامش به را اذهان که است عالم در تابیک اولین قرآنکریم

 رٰ ُّٱوید: گمی« فتح». آیۀ چهارم سورۀ تاس کرده معرفی مؤمنان های نشانه از را آرامش این و ساخته
خدا است که به دلهای مؤمنان آرامش . 4الفتح:  َّ تز ئنئم ئز ئر ّٰ ِّ  ُّ َّ ٍّ ٌّ ىٰ

 .یت نمایند(قین و باور خویش را تقوو یایمانی بر ایمان خود بیفزایند ) و اطمینان خاطر داده است تا

.  26:هلتوبا َّسج خم خج حم حج جم جح ثم ُّٱفرماید:می« توبه»سورۀ  26و در آیۀ 

 .سپس ) عنایت خدا دربرتان گرفت و ( خداوند آرامش خود را نصیب پیغمبرش و مؤمنان گرداند

ر اینست ها آیات دیگری که در طی مباحث و گفتار های آینده ذکر خواهم نمود، بیانگهمچنین ده

 که قرآن اولین نسخه برای درمان اضطراب و ایجادکنندۀ آرامش است.

 است، گردانیده آن همتوج را انظار و گفته سخن روان آرامش از قرآن آنکه زا بعد سال صدها

 آنیقر حقیقت این به زمینه، این در سایکولوژیك و طبی های بررسی و ها پژوهش از پس بشر علم

 درمان با رابطه در را کارهایراه و هابرنامه و کندمی پیدا دست گذرد،یم قرن چهارده ان آنبی از  که

 .نمایدمی پیشکش فتآ این
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 آن، عکس یا و انسان، در روانی آرامش که رسدمی نتیجه این به جدید علم آنکه از پس آری،

 نیز وی عقلی و بدنی صحت و عضوی وظایف شامل بلکه نمانده محدود وی معنویات یحوزه به تنها

 1.شودمی نوشته کتاب هاده روانی و روحی آرامش یباره در که است امر این از بعد شود،می

 است ممسلّ اما است، نموده بشر ارمغان میلادی ششم قرن در را اصل این قرآن، که است عجیب

 در طب که سخنی نیکوترین شاید .است گردیده ترروشن بیستم قرن در حقایق این علمی تفسیر که

 نگرانی و دلهره با که کسانی»گوید:  می که باشد «کاریل الکسیس»سخن  واقع در است گفته باره این

 2«.دارند زودرس مرگ کنند،نمی مبارزه

 چهارصد م هزاروکریقرآن که و ببیند قرآن رو آورد به علمی، تجارب همه این از بعد تواندمی بشر آیا

 عالی مقررتخدای  حتی نهاده بلکه وی فراراه رسیده، آن به اکنون هم علم که را آنچه تنها نه قبل سال

 قطف و او کندمی موهبت خویش یبندگان برگزیده به فقط را روانی سکون و رامشآ که است داشته

 یاز همه شاننجات سپر آرامش این تا بخشدمی روان آنان آرامش به باشد، راضی بندگانش از که زمانی

 به .شان باشد اخروی و دنیوی حیات در سعادتشان و صحت راه یکننده و هموار زندگی آفات و شرور

ماید نمؤمنانی می از عده آن پیشکش« تحفه»عنوان  به را آرامش و سکینه این او که است ن جهتهمی

 فرماید: سورۀ فتح می 18ی آیه در که نهادند. جایی گام مخلصانه پیامبرش، با بیعت در که

 ني نى نن نم  نز نر مم ما لي لى لم كي كى  كم كل كا قي قى ُّٱ
. خدا که در زیر درخت با تو بیعت کردندهمان دم  خداوند از مؤمنان راضی گردید. 18:الفتح َّ يز ير ىٰ

ا ( نهفته بود، لذلامیمان و اخلاص و وفاداری به اساز صداقت و ات آنچه را که در درون دلهایشان )دانسمی

 .، و فتح نزدیکی را پاداششان کرداطمینان خاطری به دلهایشان داد

 مبحث اول: قرآن و درمان اضطراب
 های بشرنینگرا دل و مشکلات ترینمهم از یکی اضطراب، که شویم یادآور یدبا بحث به ورود از قبل

 (.10٩ش: ص1386 یل،پ وینست(است  جدید قرن ، طاعون«بلانتن اسمایلی»مشهور  شناسروان تعبیر به و امروز

 عوارض ینا تجدّد، به اطیافر گرایش و سنت انکار که اند دریافته شناسان،و روان متفکران از بسیاری امروزه

 به ازگشتب تنها که کنندمی اذعان ایشان از بسیاری .است آورده به ارمغان بشر برای را ها بیماری و

 که اند یافته در ها نآ .سازد ایمن هانگرانی برابر در و برده بالا را بشر نوع ظرفیت روانی تواندمی معنویت،

 از سیاریب ساز زمینه که را ترس و نگرانی گی،افسرد اضطراب، است؛ نماز و آن ذکر بارز نمود که دین،

 لامتس در و معنویتّ مذهب نقش اخیر یدهه چندین در جهت همین کند. بهمی برطرف را هاستبیماری

 داده ختصاصا خود به زیادی را تجربی و نظری مطالعات و قرارگرفته فراوانی توجه مورد روان، بهداشت و

 است.

                                                           
خانۀ حضرت ش(. تجلی قرآن در عصر علم. چاپ اول. تربت جام: شیخ الإسلام أحمد جام، کتاب13٩4عبدالروف، مخلص هروی. ) - 1

 . 18٧.18٩/ صص  .عثمان

 .1٩0همان ص  - 2
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 کنیم.، رهنمودهای قرآن برای درمان اضطراب را بیان میدر این مبحث طی چند گفتار 

 اول : ایمان، درمان اضطراب گفتار 
 .شندبامی بهرهبی یقین سرمایه از و ایمان هایگنجینه از که هستند کسانی واقعی بدبختان

 انسان که است جهانیان پروردگار به ایمان تنها .برندمی بسر ذلت و خشم و ناراحتی در همواره آنها،

 دور او از ار واندوه وغم کندمی مسرور و شادمان را او گرداند،می پاك را وجودش نماید،می خوشبخت را

 هابدبختی از را دخو آنکه برای ملحدان، راه تنها .ندارد ایمزه هیچ ایمان بدون زندگی حقیقت در .نمایدمی

 زندگی چه ن،ایما بدون زندگی که براستی .یندنما خودکشی که است این کنند، راحت فجایع، و هاتاریکی و

 مح ُّٱ .ارندگرفت همیشگی نفرین به اند، شده منحرف او راه و الهی آیین از که آنهایی .است باریفلاکت
 گونههمان .110الأنعام:  َّ  يخ يح يج هٰ هم هج نه نم نخ  نح نج مم مخ

 در گشته رس را آنها و کنیمیم دگرگون را شانچشمان و هادل نیاوردند، ایمان وحی به بار نخستین که

 .کنیممی رها شان گمراهی

 افاتخر بت، که رسیده نتیجه این به گذشته قرون طی در دشوار و طولانی ایتجربه از پس عقل

 ستایش، و رواییفرمان و است برحق خداوند، هستند؛ صادق پیامبران، اساسند؛بی و دروغ الحاد، و کفر و است

 که کند باور قاطعانه جهان، که رسیده آن وقت تجربه این از بعد .تواناست چیزی هر بر او و سزاست را او

 .نیست خداوند جز حقی به معبود هیچ

 فى  ثي ثى ثن ثم ثز ٱُّٱ .اوست ایمان ضعف و قوت با متناسب انسانی، هر وآرامش سعادت

هرکس  .٩٧النحل:  َّ نر مم ما لي لى لم  كي كىكم كل كا قي قى في

وشایندی پاکیزه و خ( زندگی م دهد و مؤمن باشد، بدو )در این دنیاار شایسته انجاچه زن و چه مرد ک

شان طبق بهترین کارهای( آنان را بر ش )کارهای خوب و متوسطّ و عالیبخشیم و )در آن دنیا( پادامی

 .خواهیم داد

 پاك زندگی این !آری است؛ الهی نوید خاطر به مومن، مردان و زنان خاطر وآرامش پاکیزه زندگی

 های آلودگی از آنها ضمیر و است استوار پروردگارشان محبت سبب به هایشاندلکه  است آن طرخا به

 تقدیر از و هستند وآرام خونسرد فجایع، و حوادث بروز هنگام آنها، ترتیب بدین باشد؛می پاك انحراف

 راضی باشد؛یم انپیامبرش  محمد و شاندین اسلام، پروردگارشان؛ خداوند، اینکه به آنها زیرا راضیند؛

 .1خوشنودند و

 گذشته سال سی طی در»نویسد: یانگ )یونگ( می کارل دکتر نام به برجسته پزشکانروان از یکی

 بیشتر .امکرده معالجه را بیمار صدها من و اند آمده من نزد مشاوره برای جهان کنار و گوشه از زیادی افراد

 همه، مشکل و داشتند سن سال 35از  بالاتر یعنی .بودند هکرد سپری را زندگی دوران نصف بیماران، این

 توانممی بنگرند؛ زندگی به آن، درون از که بودند معنوی و دینی پناهگاهی فاقد که گشتمی بر این به

                                                           
 .53/ ص  العبیکان مکتبةم(. لاتحزن. چاپ چهارم. الریاض: 2002 _ق 1422عائض عبدالله، القرنی. ) - 1
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 نبودند مندبهره بخشد،می مؤمنان به دین، آنچه از که بودند بیمار خاطر بدین آنها همۀ مجموع در :بگویم

 1«.یابدینم بهبود باشد، نداشته واقعی یمانا که هرکس و

و هرکه از یاد .  124طه:  َّ مج له  لم لخ لح لج كم كل كخ كح  كج قم قح ٱُّٱ

 عرصه به) نابینا را او رستاخیز روز و ؛ای( خواهد داشتو سخت و گرفته، زندگی تنگ )من روی بگرداند

 . آوریممی گرد( آنجا در دیگران با و گسیل قیامت

 که کسانیدر دل . 151آل عمران:  َّ بز ٌّ ىٰ رٰ ذٰ يي يى يم يخ  يحٱُّٱ

 .انداخت خواهیم هراس و ترس خدا، به شانشرك سبب به اند، ورزیده کفر

 َّ به بم بخ بح بج ئه ئم ئخ ئح ئج يي يىين يم  يز ير ىٰ ني نى نن نم نز ٱُّٱ
( هرگاه کهاشد و آن چنان ظلمتی و وحشتی پدید آمده با یکی بر فراز دیگری جای گرفته )هتاریکی. 40النور: 

نده درون( دل از جای ک ، به سبب تاریکی وحشتزای بیرون و هراسدست خود را به در آورد )و بدان بنگرد

 .ندارد نوری او باشد، نکرده او بهره نوری خدا که کسی و. ممکن نیست که آن را ببیند

 یلمانظ و تاریك حیات فضای آن بدون و است ایمان نور فقط هاانسان زندگی در حقیقی نور! آری

 و هدایتش کند. هردود کرا به راه راست رهنم شخصتا  گرددمی عطاء خدا سوی از تنها هم ایمان نور. است

 ذکر، درمان اضطراب: دومگفتار 
 الهی، هم سمقد وجود به توجه و خدا یاد با انسان .است هاقلب سرور و هاجان بخش آرام خدا، یاد

ا با یاد ه! دلآگاه باشید 28الرعد:  َّ  به بم ئه ئم يه يم ٱُّٱٱرسد. می روحی آرامش و اطمینان به

طمینان پیدا رضای یزدان او از تذکرّ عظمت و قدرت خدا و انجام عبادت و کسب ) گیرندخدا آرام می

. 23 الزمر: َّ فى بمبز بر ئي  ئى ئن ئم ئز  ٱُّٱگردد. می آسوده او جسم هم و .کنند(می

 .گرددمی آرام و نرم خدا یاد به دلشان و پوستشان

و  بنسون سازیآرام روش دو تأثیر ای مقایسه بررسی»یکی از محققان در تحقیق خود زیر بحث 

بر  را عمل از قبل ذکر ، تأثیر«شکم جراحی عمل از قبل بیماران اضطراب وضعیت بر اَذکار مستحبی تکرار

لا »ذکر  بار صد تکرار ذکر، گروه نمود. در تطبیق 2بنسون سازی آرام روش با بیماران اضطراب کاهش سطح

مریضان تکرار  توسط عمل از قبل روز که شد داده آموزش فاتحه یسوره بار هفت و« بالله إلِا ة  قُوَّ ولَا حَو لَ

 اضطراب موجب کاهش دو هر ذکر تکرار و بنسون روش به سازیآرام که داد نشان نتایج تحقیق .شدمی

 فشارخون اما .نداشته است وجود اضطراب کاهش در معناداری اختلاف گروه دو بین و شدند، مریضان در

 .(3)شده بود  تعدیل بیشتری میزان به سازیآرام گروه به نسبت ذکر گروه در سیستولیکی

 توانمی جرأت به اوصاف این باهای اضطراب نیز بیان گردید که: چنانچه در فصل دوم پیرامون ریشه

انسان  حقیقت جست؛ زیرا خدا ذکر در فقدان بایستمی را اضطراب و تشویش اصلی ریشه که نمود اذعان

                                                           
 .264ص /اصر در جستجوی ارامشانسان مع(. 1٩33سال . )د. کارل جایگ - 1

2  - Benson 
سازی بنسون و تکرار اَذکار مستحبی بر ش(. بررسی مقایسۀ تأثیر دو روش آرام3138نیکبخت، نصرآبادی، ع؛ و دیگران. ) - 3

 .2٩ص 23یهوضعیت اضطراب مریضان قبل از اِعمال جراحی شکم، فصلنامۀ حیات، سال دهم شمار
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او  در خلاءِ نوعی شود، خداوند از نسیان اموری چون دچار فردی هرگاه نتیجه است؛ در کرده پر خداوند را

در بیان صفت منافقین  جل جلالهکند. چنانچه الله می رها خود حال به را شخصی چنین خداوند و آیدمی پدید

 .6٧التوبۀ:  َّ حم حج جم جح ثم  تهتم تخ تح ٱُّٱفرماید: می

 جودیو خلاءِدچار  و نماید فراموش کرده، گم را خود انسان که شودمی موجب نسیان حالتاین 

این مطلب  دست دهد. آیات الهی مؤید از را خود آرامش روانش و روح و افتد تلاطم و اضطراب بهشده و 

 کسانى نچو و) .1٩الحشر:  َّ بم بز بر  ئي ئىئن ئم ئز ئر ّٰ ِّ ُّ ُّٱٱٱٱٱٱاست:

 اند(. فرماناننا همان آنان کرد؛ خودفراموشى دچار را آنانن و او )نیز( کردند فراموش را خدا که مباشید

 گیردها با یاد خدا آرام میسوم: دلگفتار 
د. مثلا باشمفاهیم زیادیست که جلا دهندۀ قلوب بوده اما جایگاه ذکر در متون دینی متفاوت می

 و است او راهنم دلیل تجربه، هاست؛ دل صابون گویی،كرُ و صراحت دارد؛ تدوس را راستگویی خداوند،

 هادل به داخ ذکر به اندازه که نیست کاری هیچ ولی گوید؛نمی دروغ اشخانواده به خلاّق و بامروت فرد

مرا پس  .152 البقره: َّ غم طح  ضم  ٱُّٱ .باشد داشته ذکر پاداش از بزرگتر پاداشی و بخشد آرامش

 .ید تا من نیز شما را یاد کنمیاد کن

 شتبه وارد نشود، بهشت این وارد هرکس است؛ زمین روی بر جل جلاله خداوند بهشت الهی، یاد و ذکر

 خدا، ذکر بلکه و هاآشفتگی و هاخستگی از روح و جسم دادن نجات یعنی خدا ذکر .شد نخواهد آخرت

 را ذکر فواید ات نما مطالعه را وحی هایوزهآم .است کامیابی و موفقیت نوع هر سوی به راحت و کوتاه راهی

 غم و یشانیپر و هراس ابرهای خدا ذکر با .کنی حاصل شفا و بهبودی تا کن استفاده آن دوای از و ببینی

 .شوندمی کنده جا از افسوس و رنج و ناراحتی هایکوه او یاد با .شوند می دور اندوه و

 دری فتشگ اما .است کلی اصل و قاعده این، زیرا د؛نماین آرامش احساس ذاکران، که نیست تعجبی

 كا قي قى فيفى  ثي ثى ٱُّٱ کنند؟می زندگی چگونه ند،ا غافل او ذکر از که آنهایی که است این

 .شوندمی برانگیخته زمانی چه که دانندنمی و هستند غیرزنده مردگانی. 21النحل:  َّ كم كل

 صایب،م و دهیمی سر ناله و آه رخدادها و حوادث از و کنیمی شکایت رنج و دردکه از  کسی ای

 شبیه آیا. 65 مریم: َّ نم نخ نح نج ميٱُّٱبزن.  فریاد و بگیر را )الله( او اسم و بیا !است کرده گریزان را تو

 ؟داری سراغ خدا برای همانندی و

 وشبختیخ احساس و گیردمی آرام دلت شوی،می خاطر آسوده بیشتر کنی، یاد را خدا بیشتر چه هر

 گمان او به و،ا سوی به بازگشت و انابت او، به اعتماد خدا، بر توکل همچون مفاهیمی ،خدا ذکر در .کنیمی

 شنوا و است، شود نزدیك خوانده گاه هر  خداوند، .اند نهفته او جانب از گشایی گره انتظار و داشتن نیك

 .کندمی اجابت شود، استهخو او از چون و شنودمی خواند،می فریاد به را او که کسی صدای و است

 طلب و استغفار و او از خواستن دعا او، ستایش خدا، یگانگی بیان کن؛ تضرع و زاری و فروتنی پس

 خواهی را شادی و نور سرور، سعادت، او خواست و یاری به آنگاه بگردان، خویش زبان ورد را او از آمرزش
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پس  .814آل عمران:  َّ  نح نج مم مخ محمج له لم لخ لح  لج كم ُّٱ 1.یافت

( و خداوند ن داد، و پاداش نیکوی آخرت را )برای آنان تضمین کردخداوند پاداش این جهان را بدیشا

 د.دارنیکوکاران را دوست می

 چهارم: پیامد های غفلت از ذکرگفتار 
 هم لهی،ا ذکر از اعراضچنانکه در فصل دوم نیز پیرامون این گفتار به صورت مفصل توضیح دادیم، 

 قح ٱُّٱد،کنمی سلب او از آرامش را و کندآور می زجر و سخت انسان برای را معیشت و دگیزن دنیا در

و هرکه از یاد من روی .  124طه:  َّ مج له  لم لخ لح لج كم كل كخ كح  كج قم

 گسیل قیامت عرصه به) نابینا ار او رستاخیز روز و ؛ای( خواهد داشتو سخت و گرفته، زندگی تنگ )بگرداند

 . آوریممی گرد( اآنج در دیگران با و

 ئر ّٰ ِّ ُّ َّ ٍّ ٌّ ٱُّٱٱٱکند.می فراگیر و عذاب سخت گرفتار را انسان آخرت در و هم
اب سخت و طاقت ، او را به عذگردان گرددو یاد پروردگارش روی و هر کس از ذکر .1٧الجن:  َّ ئم ئز

 گرداند .فرسائی داخل می

 و هیجانات شدید روانی حالات گرفتار باشندنمی ارتباط در الهی ذکر با که کسانی قرآن، اصولاً  نظر از

 در افراد ونهبازند، اینگمی را خود مشکلات هنگام در و شوندمی فزع و جزع چون روانی و روحی نامتعارف

 نجاما نیك کارهای و گیرندمی پیش در را بخل چون ضداخلاقی و زشت رفتاری دارایی، و رفاه هنگام

از ، سخت )رسدخوبی  به او و زمانی که .22 – 21المعارج:  َّ فى ثي  ثى ثن ثم ثز ثر تي ُّٱ .دهندنمی

 افراد بازگشت به اینگونه برای ، مگر نماز گذاران. قرآنورزد( دریغ میدارد وحسنات و خیرات دست باز می

ارت ، پروردگو چون دچار فراموشی شدی. 24الکهف:  َّ تم ئم ئخ  ئح ئج ٱُّٱکند: می توصیه را ذکر

 .(ا گذشته را جبران بکنی و همیشه دلت با خدا باشد)ترا به خاطر آور 

 الهی، هم مقدس وجود به توجه و خدا یاد با انسان .است هاقلب سرور و هاجان بخش آرام خدا، یاد

 آرامش نیل به برای و جهت، همین گردد. بهمی آسوده او جسم هم رسد، ومی روحی آرامش و اطمینان به

 لم لخ لح لج ُّٱاست:  نموده توصیه بسیار ذکر به را مؤمنان تعالم خداوند که هست، جانبه همه

 2.و هرگز او را فراموش ننمائید (ای مؤمنان ! بسیار خدا را یاد کنید ) .41الأحزاب:  َّ مخ مح مج له

 پنجم : نیکی به دیگران مایۀ آرامش گفتار 
 مردم به نکرد نیکی زا که کسانی اولین .هستند پسندیده و زیبا هایشان نام همانند نیکی، و خوبی

 وجود، در را اشنتیجه و چینندمی را آن ثمره زود خیلی آنان، .هستند نیکوکاران خود برند،می استفاده

 .کنندمی راحتی و آرامش احساس و بینندمی خود درون و رفتار اخلاق،

                                                           
 .5٧-56. صص العبیکان مکتبةم(. لاتحزن. چاپ چهارم. الریاض: 2002 _ق 1422عائض عبدالله، القرنی. ) - 1

 .13٩8. سال 55-54بهبهانی/ صص  رو باغ شناسی، صدیقهروان و قرآن دیدگاه از اضطراب کاهش در رذک - 2
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 صورت این در کن؛ نیکی دیگران به آمد، پیش برایت ناراحتی و پریشانی و برخوردی مشکلی با هرگاه

 را ای ستمدیده ببخش، چیزی بینوا به .کرد خواهی آرامش احساس و شد خواهد حل زود خیلی مشکلت،

 که دید هیخوا آنگاه کن، کمك یخورده شکست به بده، غذا را یگرسنه بده، نجات را گرفتاری کن، یاری

 .گیردمی درآغوش را تو سو هر از سعادت

 آن زا همه، مشتری، و فروشنده و حامل که است شكمُ و عطر مانند خیر، کار انجام و کردن نیکی

 که ستنده ایخجسته و خوب دواهای همانند دیگران، به کردن نیکی روانی پیامدهای .شوندمی مندبهره

 .است احسان و نیکی از سرشار هایشان،دل که شوندمی عرضه کسانی دواخانۀ در

 برادرت باحتی اگر  هاست؛ ارزش دنیای در ایجاریه صدقه لاق واخ نیازمندان درمیان لبخندها توزیع

 دانا خداوند فقط که است دیگران علیه سوزخانمان جنگی اعلام رویی،ترش اما .شوی روبرو باز ایچهره با

 .1داندمی را آن عواقب پنهان، و پیدا از

ي رَافِ }: است آمده صحیح حدیث در است؛ خوشبختی و سعادت راه مردم، به نیکی برِ
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 هنگام جل جلالهخداوند: ترجمه 2{؟ق

 :گویدمی بنده! نیامدی من عیادت به و شدم مریضآدم! بنی ای: گویدمی قیامت روز در اشبندهمحاسبۀ 

 مریض ام، بنده فلان :گویدمی جل جلاله خداوند!هستی؟ جهانیان پروردگار تو آنکه حال و کنم عیادت را تو چگونه

 شدم گرسنه من،آدم! بنی ای. یافتی می او نزد مرا رفتی، می او عیادت به اگر نکردی؛ عیادت را او تو و شد

 ارپروردگ تو آنکه حال بدهم، غذا تو به توانممی چگونه! خدایا :گویدمی بنده .ندادی غذا من به تو، و

 اگر ندادی؟ غذا او به تو، و بود گرسنه امبنده فلان دانستینمی تو مگر آیا :گویدمی جل جلاله خداوند !جهانیانی؟

 بنده! ندادی آب مرا تو و شدم تشنه! آدم فرزند ای .گرفتیمی من نزد را آن پاداش امروز دادی،می غذا او به

-نمی آیا :گویدمی جل جلاله خداوند !هستی؟ جهانیان پروردگار تو آنکه حال و دهم آب را تو چگونه :گویدمی

 من نزد را آن پاداش دادی،می آب او به اگر .ندادی آب او به تو، اما بود، تشنه امبنده فلان که دانستی

  .یافتیمی

 دیگر مورد دو مانند و یافتیمی او نزد مرا :فرمود اینکه آن، و دارد وجود توجه قابل نکته یك اینجا

 است؛ه شکست هایشان، دل که است کسانی نزد خداوند، که اینست علتش، .یافتیمی من نزد را آن :نگفت

 به کردن. نیکی 3{ف  کل ذات کبد رطبة أجر: } آمده چنین حدیثی در .است دلشکسته که مریض مانند

 .دارد پاداش ای زنده موجود هر

                                                           
 .42همان ص  - 1

 .4661رقم الحدیث  440ص 12صحیح المسلم ج - 2

 .2286رقم الحدیث  353ص 8صحیح البخاری ج - 3
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 پاداش هب خداوند، یابد؛ نجات تشنگی از درنده سگی تا کندمی آب از پر را دستش دو فاحشه، زنی

 که کسی ونچ .است زمین و هاآسمان اندازه به پهنایش که نمایدمی وارد بهشتی به را زن آن کار، این

 .تاس ستوده توانگر و دارد دوست را زیبایی او، زیباست؛ و قدرشناس و آمرزگار دهد،می پاداش

 و یخوب بوستان به !کندمی تهدید را شما هراس، و اضطراب بدبختی، هایکابوس که کسانی ای

 دمتخ دیگران به و کنید همدردی نمایید، نوازی مهمان کنید، کمك دیگران به و بیایید کردن نیکی

 تى تن تم تز تر بي بى بن  بم بز بر ئي ُّٱراببینید.  سعادت رنگ و طعم و مزه تا نمایید
د نعمتش پاسخ گوی وسیله به بدینچ کسی بر او حق نعمتی ندارد تا )هی .21 – 1٩اللیل:  َّ  ثم ثز ثر تي

 .باشدمی بلکه تنها هدف او جلب رضای ذات پروردگار بزرگوارش. و از سوی او آن( نعمت جزا داده شود

دگار خود از پرور از پاداشهائی که)چنین شخصی، از کارهائی که کرده است( راضی خواهد بود و )قطعاً 

 .( خوشنود خواهد شددارددریافت می

 نماز، درمان اضطراب  ششم :گفتار 

ای کسانی که  .153البقرۀ:  َّ  لج كم كل كخ كح كجقم قح فم فخ  فح فج ٱُّٱ

د که( خدا با بردباران حوادث سخت زندگی( کمك بگیرید )و بدانی در برابراید ! از بردباری و نماز )ایمان آورده

 ( .است )و یار و یاور ایشان است

 گریبانت ناراحتی، و پیچاند خود در را تو غم، و ندوها و گرفت فرا را تو هراس، و ترس ناگهان وقتی

 بجاماندۀ آثار کردن کن ریشه نماز .گیردمی فرا را تو جسم، و روح آرامش آنگاه بایست؛ نماز فورابًه گرفت، را

 آمد،می پیش  پیامبر برای مشکلی هرگاه کند.می تضمین را وجود از افسردگی حشرات راندن و اندوه

همچنین حدیث دیگری به همین آمده مفهموم  1«.مشوی راحت تا بگو اذان نماز برای !بلالای »: گفتمی

 وارد شده است؛ 
َ
زَاعَة

ُ
رَاهُ مِنْ خ

ُ
الَ مِسْعَرٌ : أ
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الَ رَجُلٌ ق
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َ
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َ
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َ
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يْ 
َ
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َ
أ
َ
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َ
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َ
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ُ
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ه
يْهِ وَسَل

َ
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ه
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ه
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ه
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َ
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َ
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َ
لِك

َ
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ا بِهَا ". 
َ
رِحْن

َ
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َ
ة
َ
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 2أ

_ عه بودخزا لهیکه او از قب کنمیگفت: گمان م )مسعر(روایت است که مردی آمد  از حضرت سالم

نتقاد قرار اسخن مورد  نیاو را به خاطر ا گرانید ییگو« .شدمیو آرام م مخواندیکاش نماز م یا»گفت: 

ا اقامه کن و ما بلال، نماز ر یا": فرمودیو سلم( م هیالله عل یرسول خدا )صل دمیشن»دادند. پس او گفت: 

 «"له آن راحت کن.یرا به وس

 امنموده دهمشاه تاریخ بنام مردان نامهزندگی و سیرت در .بود  آنحضرت شادی و سرور مایه نماز

 شتابان مود،نمی تیز دندان آنها سوی به حوادث و کردمی تنگ ایشان بر را روزگار ها، دشواری هرگاه که

 .یافتندمی باز را دخو همت هاراد و نیرو سان بدین و آیستادندمی نماز به فروتن و

 دم رد جانها و پردمی حواس و هوش که شودمی خوانده زمانی و هراس و ترس هنگام خوف، نماز

 .است خاشعانه نمازی ثبات، و آرامش بزرگترین حالتی چنین در گیرند؛می قرار تیغ
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 از قبل باید و کند آشنا مسجد با را خود باید آورده، فشار او بر روانی های بیماری طوفان که نسلی

 دهد جاتن مزمن عذاب این از خود و نماید راضی را پروردگارش تا بمالد خاك به را پیشانیش چیز همه

 انرژی هیچ و برد خواهد بین از را او اعصاب ناراحتی، و اندوه و سوخت خواهد را او هایپلك ها،اشك نه وگر

 .دهد آرامش او به که نیست نماز جز نیرویی و

 بالا ماندگارپرور نزد را ما مقام و است گناهانی کفاره گانه،پنج نمازهای که بدانیم ستا خوب چه

 یقین از سرشار را مادل و باشدمی مانهایبیماری برای مفید دارویی و دردها برای بزرگ علاجی و بردمی

 دوری مسجد زا که آنهایی اما .گرداندمی خوشنودی و رضامندی از آکنده را ما جوارح و اعضا و نمایدمی

 و اندوه به پا اراحتین و اندوه یك واز شوندمی دیگر بلایی گرفتار بلا، یك از اند، گفته ترك را نماز و گزیده

 شوند.وارد می دیگری بدبختی به بدبختی یك از و گذارندمی دیگر غمی

سود بر آنان باد، و خداوند اعمال )نیك( ایشان را باطل و بی مرگ. 8محمد:  َّضج صم صخ صح سم ٱُّٱ

 1.!گرداند

 هفتم : اضطراب و آشفتگی را رها کنگفتار 

 آیا ما. 1الشرح:  َّ سم سخ سح سج خم ُّٱفرماید: و مضطرب مباش زیرا پروردگارت می برآشفته

 گرددمی املش را کسی آن هر صدر، شرح   .(حیرت رها نساختیمو و دلت را از بند غم سینه تو را نگشودیم )

 مح مج لي لى لم لخ ٱُّٱ. است کرده پیشه را هدایت راه و دیده را نور گرفته، دوش به را حق که
اش را برای پذیرش آیا کسی که خداوند سینه .22الزمر:  َّ يخ همهج ني نى نم نخ  نح نجمي مى مم مخ

، راه را باشد )و در پرتو آننور پروردگارش می( روشن ازبینشی شاده و فراخ ساخته است و دارای )اسلام گ

ست یفکنده ا، همچون کسی است که هدایت الهی در سایه اسلام پرتوی به دل او ندهداه تشخیص میاز چ

یابد دا بدانها راه نمیو یاد خهای سنگینی دارند . وای بر کسانی که دل؟!(نش با ایمان تابان نشده استو درو

 .گرداند می سخت را ها دل باطل، و گشایدمی را هادل حق، بنابراین. (گذارد!رآن یزدان در آنها اثر نمیو ق)

بخواهد هدایت که خدا  آن کس را. 125الأنعام:  َّ ٍّ مىمم مخ مح مج لي لى لم لخ ٱُّٱ

 است هدفی دین، این پس. سازد( اسلام مین باز و( گشاده برای )پذیرشاش را )با پرتو نور ایماکند، سینه

 رسد.میانه رو به آن می فرد تنها که

 كخ كح ٱُّٱگوید: هرکس به عنایت و توجه الهی و لطف و یاری او یقین داشته باشد این جمله را می

. 1٧3عمران:آل َّ  نه نم نخ نح نج مم مخ مح  مج له لم لخ لح لج كم كل

 چیز این ترسید؛ب آنها از پس اند، آمده فراهم شما با( جنگی )برا مردمان، :گفتند آنها به مردم که کسانی

 را تو خداوند، یتحما و کفایت. است کارساز بهترین او و است کافی را ما خدا :گفتند و افزود آنها ایمان به

 است. بس
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 که مؤمنانی و خداوندای پیامبر! . 64الأنفال:  َّ بى بن بم بز بر ئي  ئى ئن ئم ٱُّٱ

 .است آورده دستب را موفقیت این گذاشته، قدم راه این در هرکس. هستند کافی را تو اند، کرده پیروی تو از

 افتاده تفاقا که هاییرنج و بلاها کردن نشخوار همچنین و آن آوردن یاد به و گذشته به شدن مشغول

 تا: یدگومی چینی المثل ضرب یك است. دیوانگی و حماقت نوعی اند، گذشته و شده امتم که حوادثی و

 آنکه تا ورزم شتاب آن های غم و ها رنج و حوادث آمدن در یعنی .مکن عبور آن از ای، نرسیده پل به وقتی

 .نمایی زندگی آنها با و دریابی را آنها

 که کسی !کرد؟ خواهد زندگی چگونه کشد،می بدوش را آینده و امروز و گذشته هایغم که کسی

 افسوس که صورتی در !بود؟ خواهد راحت چگونه شود،می دردمند آن خاطر به و آوردمی یاد به را گذشته

 !ندارد سودی هیچ گذشته،

 فقط و کن متمرکز امروز بر را کارهایت و هاتلاش و مباش مشغول آینده به بلندپروازی باهمچنین 

 و خوبی به دیگران با و نما توجه خود تندرستی به باش؛ داشته خوبی اخلاق امروز بورز؛ ماهتما امروز به

 .1کن رفتار زیبایی

 هشتم : فقر شما را مضطرب نکندگفتار 

 مخلوقات وزیر و رزق او، و باشدمی او زدبندگان ن روزی است؛ یگانه یکتای خداوند فقط دهنده روزی

 شوید،یم داده وعده آنچه و شما زیرو .22ذاریات ال َّ بح بج ئه  ئم ئخ ئح ٱُّٱ .است گرفته عهده به را

 .است) لوح محفوظ ثبت(  آسمان در

 همچون یانسان برابر در چاپلوسی و تملق به انسان چرا است، رسان روزی خداوند فقط که وقتی پس

 متعال داوندخ !د؟نمایمی ذلیل و خوار انسانی، پیش را خودش روزی، آوردن دست به برای و پردازدمی خود

 نیست زمین ای رویجنبنده هیچ و. 6هود:  َّ هى مي مى مم مخ مح مج لي لى لم ُّٱفرماید: می

 . است خداوند عهده بر روزیش آنکه مگر

 خداوند که رحمتی هر. 2فاطر:  َّ فح  صمصخ صح سم سخ سح سج خم خج حم ُّٱفرماید:همچنین می

 د.هیچ باز دارندۀ برای آن وجود ندار بگشاید، مردم برای را درش

 نهم : صبر و توکل، درمان اضطرابگفتار 

 و قوی یهاراد و باز دلی با که آنهایی است؛ استثنایی و برجسته افراد عادات از شکیبایی و صبر

 راهکاری تو آیا بکنیم؟ توانیممی چه نکنیم، صبر تو و من اگر د.شونمی روبرو هاناخوشی با ناپذیر تسلیم

 داری؟ شکیبایی از غیر یتوشه آیا داری؟ سراغ نمودن صبر از غیر

 مخ مح مج له لم  لخ لح لج كم كل كخ كح كج قم  قحفم فخ فح فج غم ُّٱ
 بر و نیست خداوند به جز تو صبرو شکیبایی بورز، و . 128 – 12٧النحل:  َّ  نم نخ نح نج مم

 کسانی با و انپرهیزگار با خداوند گمانبیمباش.  تنگدل ورزند،می که مکرهایی از و مباش اندوهگین آنان

 .کارند نیکو که است
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 مسابقه یکدیگر با او وجود درها سختی و تاختندمی آن در بلاها که میدانی در بزرگان از یکی

 و صبر اما شد،می روبرو دیگر مشکلی و سختی با آمد،می بیرون مشکلی و سختی از هرگاه دادند،می

 آنها ؛کنندمی چنین بزرگان، !آری .بود کرده تن بر را خدا به اعتماد هزرِ و نموده خویش سپر را شکیبایی

 .اندازندمی دور را بلاها و پردازندمی مبارزه و نبرد به ها سختی با

و سست و زبون نشوید و . 13٩عمران:  آل َّ تم  تخ تح تج به بم بخ بح بج ئه ُّٱ

 ه از آن دفاعبا تأییدات خداوندی و قوّه ایمان راستین و نیروی حقی کغمگین و افسرده نگردید، و شما )

د )و ؤمن باشیم( اگر که به راستی کنید( برتر )از دیگران( هستید )و پیروزی و بهروزی از آن شما استمی

 .بر ایمان دوام داشته باشید(

صابران اجر و پاداش خویش را بدون حساب )بیش . 10 الزمر: َّ  سم ثه ثم ته تم به بم ٱُّٱ

 از حد شمارش( دریافت خواهند کرد.

 حیرت به شان تحمل توان از و آنان شکیبایی و صبر بزرگی از و مودمن مطالعه را بزرگان یسیره

 حق، همچون و استوار ها،کوه مانند آنها و ریختهمی فرو باران سرد هایقطره چون آنان بر هامصیبت .افتادم

 را هایشانچهره موفقیت، و پیروزی فجر طلوع ناگهان کوتاهی، مدت از پس سان اند. بدین بوده پابرجا

 و حوادث با جنگ و مبارزه به بلکه نکردند؛ اکتفا شکیبایی و صبر به فقط آنها، .است نمودهمی رخشاند

 1طلبیدند تا رستگار و سعادتمند شدند. مبارزه به را آن و آوردند بر فریاد مصایب برابر در و پرداختند بلاها

ای . 200 آل عمران: َّ  قم قح فم فخ فح فج غم  غج عم عج ظم ٱُّٱ

 و استقامت( دشمنان مقابل در) و ورزید شکیبایی( ناملایمات و شدائد برابر در)  !ایدان آوردهکسانی که ایم

بپرهیزید،  خدا( خشم) از و آورید عمل به مراقبت( خویش جغرافیایی و درونی مرزهای از) و کنید پایداری

 2.تا این که رستگار شوید

 اش، دهوع به داشتن اعتماد او، به نمودن توکل خدا، بهامور خویش  سپردنهمچنین در کنار صبر، 

 بزرگترین زا او، سوی از مشکلات حل و گشاییگره انتظار و داشتن نیك گمان او به خدا، خواست از رضامندی

ینه مؤمنان باید نیز فرموده که هر آی جل جلالهچنانچه الله  .است مؤمنان صفات ترینمهم واز ایمان نتایج و ثمرات

 . 122آل عمران:  َّ نم نخ نح نج  مي ٱُّٱبه او توکل کنند: 

 بر کارهایش همه در که آنگاه و داشت خواهد نیکی سرانجام که یابدمی اطمینان بنده که هنگامی

 جل جلالهزیرا الله .است الهی مدد و کفالت و توجه تحت که بیندمی نماید،می توکل و اعتماد خویش پروردگار

دارد. کسانی را که به او توکل کنند دوست می همانا خداوند. 15٩آل عمران:  َّ بز بر ئي ئى ئنُّٱفرموده:

او را شخصاً به عهده گرفته  یازهایتمام ن و که خداوند متعال دارنده آن را دوست دارد یبه عظمت مقام دیبا

دارنده و دوست یکاف شیکه خداوند متعال برا ی. کسگذاشت ارج فرموده است آگاه شد و به آن نیو تضم
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خود را  بیحب، شده است. چرا که محُِبّ لینا یمهم اریو بخشش بس ضیبه ف تقیدر حق است و نگهدارنده

 1سازد.ینم و او را محروم گرداندیو او را از خود دور نم دهدیعذاب نم

من  45 – 44غافر:  َّ نن ليلى لم  كي كى كم كل كا قي قى في فىثي  ثى ثن ثم ٱُّٱ

خداوند ) چنین بنده  .بیندگان را می. خداوند بندکنم(و توکل می) گذارمو بار خود را به خدا وا میکار 

 2.ون داشتئهای ایشان محفوظ و مصها و نیرنگمؤمنی را تنها نگذاشت و ( او را از سوء توطئه

یعنی . 1٧3آل عمران:  َّ نه نم نخ نح نج ٱُّٱ در آتش انداخته شد گفت: وقتی ابراهیم 

 . گردانید لامتس و سرد او برای را آتش خداوند، آنگاه. است کارساز بهترین او، و است کافی را ما خداوند

فتند: بت پرستان تهدید شدند گ ردانهایگُ و کفر لشکریان هجوم به یارانش و  پیامبر وقتی

 .َّ نه نم نخ نح نجٱُّٱ
 بپردازد حوادث اب مبارزه به تواندینم ییتنها به است، شده دهیآفر ناتوان و فیضع انسان، که آنجا از

 یمولا به کند، توکل پروردگارش به یوقت اما .برود مشکلات جنگ به و کند تمقاوم ها یسخت برابر در و

 کند. یداریپا و مقاومت تواندیم بسپارد، او به را کارش و دینما اعتماد شیخو

 احاطه سو هر از را نیازمند و ناچیز بنده این مصائب و هاسختی وقتی نکند، توکل خدا به انسان اگر

 مؤمن شما اگر. 23المائدۀ:  َّ  نج مم مخ مح مج له لمٱُّ داشت؟ خواهد یچاره چه کنند،

 3.نمایید توکل خدا بر هستید

 را وت تا کن توکل توانگر و نیرومند خداوند بر! باشی خودت خیرخواه خواهیمی که کسی ای پس

 و مال اگر بده؛ قرار خویش شعار را َّنم نخ نح نجٱُّٱ .دهد نجات هاسختی و بلاها از

 َّنم نخ نح نجٱُّٱ: برآور فریاد نداشتی، درآمدی و شد زیاد قرضداریت ودید گر اندك یتدارائ
بزن  فریاد کردی، وحشت بلایی از یا و برداشت ستمگری از هراس را تو یا ترسیدی دشمن از هرگاهو

لب و روحت نا آرام بود، تمام و حتی اگر مضطرب و برآشفته شدی و ق       َّ نم نخ نح نجٱُّٱ

را  نم نخ نح نجو ندای  فىثي  ثى ثن ثمد و صمد بسپار زمام امور خویش را به ذات اح

 سر بده.

 .راهنما و یاور باشد ،تو یس که خداو همین ب .31الفرقان:  َّ غم غج  عم عج ظمُّٱ

 آمرزگار است جل جلالهدهم : مسرور و شادمان باش چون الله گفتار 
باز  تو به ار سعادت و نمایدنمی دور را تو واندوه غم و دهدنمی آرامش تو به الهی فرموده این آیا

 تح تج به بمبخ بح  بج ئه ئم ئخ ئح ئج يي يى ين ُّٱفرماید: گرداند؟ که مینمی
 ی! ای آنان)از قول خدا به مردمان( بگو: ای بندگانم. 53الزمر:  َّ حم  حج جم جح ثم تهتم تخ
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 خداوند همه . قطعاًمرحمت خدا مأیوس و ناامید نگردید! از لطف و ایدروی هم کردهدر معاصی زیاده که

 .و بسیار آمرزگار و بس مهربان است. چرا که اآمرزدگناهان را می

 گرداند شادشان و آورد دست به را آنهای شکسته دل تا کرد خطاب (من بندگان ای) را آنها خداوند،

. اند شده مرتکب زیادی اشتباهات و گناهان آنها چون کرد؛ تعبیر روان زیاده و کاراناسراف به آنها از و

 ازرا  بندگانش خداوند، .باشند امیدوار او رحمت به بیشتر باید اند، کرده گناه کمتر که آنهایی قطعاً

 آمرزد؛می را کننده توبه گناهانی همه او، که فرمود و کرد نهی خود آمرزش و رحمت از یأس و ناامیدی

 صفت کمال هک معرفه لام و الف با و روندمی بکار تأکید برای که ضمیرهایی با آیه این در را خود خداوند،

 . حج جم جح ثم: است فرموده و کرده توصیف نمایند،می اقتضا را

 ُّ َّ ٍّ  ٌّ ىٰ ٱُّٱ: گویدمی که کنینمی شادمانی احساس الهیی فرموده این از آیا
 تم تز تر  بي بى بن بم بز بر ئي ئى ئن  ئم ئز ئر ّٰ ِّ
ای( بر صغیره با انجام گناهای( شدند، یا )کبیرهکسانی که چون دچار گناه )و  .135آل عمران:  َّ تى تن

و وعده و وعید و عقاب و ثواب و جلالت و عظمت او را پیش افتند )، به یاد خدا میخویشتن ستم کردند

و بجز خدا کیست که  -شوند ( و آمرزش گناهانشان را خواستار میگردنددارند و پشیمان میچشم می

اند ( چیزی که انجام دادهعید خدا از آنو با علم و آگاهی بر )زشتی کار و نهی و و -امرزد ؟ گناهان را بی

 .(کننداقدام نمیو به تکرار گناه کنند )پافشاری نمی

 َّير ىٰ  ني نى نن نم نز نر مم ما لي لى  لم كي ٱُّٱ: فرمایدمی همچنین
هرکس که کار بدی بکند یا )با ارتکاب معاصی( بر خود ستم کند، سپس )دست دعا به سوی   .110النساء: 

 گناهان)  آمرزنده را خدا( است باز همیشه توبه درگاه که آنجا از) ،ا آمرزش بطلبدخدا بردارد و( از خد

 .و( مهربان )در حق خود( خواهد یافت خویش

 خداوند پس .بیامرز مرا !پروردگارا :گفت رساند، قتل به را انسانی وقتی موسی  الهیی فرموده و

من قطعاً  .82طه:  َّ نى نن نم نز نر مم  ما لي لى لم ٱُّٱ: فرماید می که. دبخشی را او

( ایمان آمرزم کسی را که )از کفر و گناه خود( برگردد و )به بهترین وجه)با غفران عظیمی که دارم( می

 .ن راه را تا آخر زندگی ادامه دهد(و ایشایسته بکند و سپس راهیاب بشود )بیاورد و کارهای 

 فج غم ٱُّٱ: فرماید می بازگشت، اخد سوی به و کرد توبه آنکه از پس خداوند در مورد داود 
( را بر او ی مقَرَّبینترَكِ أولی وَ سیّئه)این  ، مابه هر حال .25ص:  َّ كل  كخ كح كج قم قح فم فخفح

گاه مقام والا و برگشت( و او در پیشگاه ما دارای شمول لطف و محبتّ خود قرار دادیمو وی را مبخشیدیم )

 .لی است(های فردوس اعبرین و نعمت که بهشتزیبا است )

 کسانی به را خود آمرزش و رحمت خداوند، !است بزرگوار و مهربان چه جل جلاله خداوند که الله سبحان

 كا قي قى في فى ثي ُّٱ: فرمایدمی چنانچه .نمود عرضه هستند، (خدا سه) تثلیث به معتقد که

 يي يى ين يم يز ير  ىٰ ني نى نن نم نز نرمم ما لي لى  لم كي كىكم كل

 .٧4-٧3المائدۀ:  َّ  به بم بخ بح بجئه ئم ئخ  ئح ئج
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 جز معبودی( که صورتی در) !گویند: خداوند یکی از سه خدا استگمان کسانی کافرند که میبی

)و از معتقدات باطل  نکشند دست گویندمی آنچه از اگر و( نیست بیش یکی خدا و) ندارد وجود یگانه معبود

آیا . دردناکی خواهد رسید( عذاب مانندین اعتقاد باطل ماندگار میکه بر ا( به کافران آنان )دخود برنگردن

گردند و از او آمرزش )گناهان خود را( خدا برنمی( به سوی کشند ون عقیده منحرفانه دست نمیاینان از ای)

، خداوند گر توبه نمایند و طلب آمرزش کنندو ات و رحمت فراوان است)! خداوند دارای مغفرخواهند؟نمی

 1.کند(بخشد و بدیشان رحم میرا می ایشان

 : سنت و درمان اضطرابدوممبحث 

 دیتأک یقلب نانیها، بر آرامش و اطمانسان یزندگ یجامع برا یراهنما كیعنوان به  امبریسنت پ

 یمعنو یمله ابزارهاجدعا، ذکر، و نماز از ، هایبر توکل به خدا، صبر در برابر سخت ،یاسلام میدارد. در تعال

تماد به قضا و قدر و اع ن،یاند. همچنشده هیضطراب و استرس توصدرمان ا یهستند که برا یعوامل مؤثرو 

 .است اشده یمعرف یامش درونآر جادیا یبرا یعنوان راهکاربه یزندگ یآمدهاشیدر پ یحکمت اله رشیپذ

های شرو  امبریپدر این مبحث، طی چند گفتار به طور خلاصه با استناد از احادیث گهربار جناب 

             ن خواهد شد. درمان اضطراب بیا

 گفتار اول: با دنیا مثل یک مسافر تعامل کن
با  دیامعناست که فرد ب نیبه ا "تعامل با دنیای ماحول به شکل مسافر" در حدیث شریف، مفهوم

 دگاهید نیگذرا است. ا زیهمه چ داندیمسافر که م كیبرخورد کند، مانند  یسبك و موقت یبه شکل یزندگ

 نده،یه آباز حد نسبت  شیب یاز نگران یکاهش اضطراب کمك کند، چرا که اضطراب اغلب ناشبه  تواندیم

ت، زندگی به در این گفتار قبل از ورود به احادیث چند نکته قابل ذکر اس است. یرات و کنترل زندگییتغ

 سبك ساده سبب؛

 بودن یموقت رشیپذ  

 از حد شیب یوابستگ عدم 

 هابا ناشناخته مواجهه 

 ۀ آنی و حالبر لحظ تمرکز 

 كی این در چرا پس کنی؛می زندگی روز یك فقط که کن فرض چنین ومضطرب و بر آشفته مباش 

 !گردی؟ خشمگین یا و شوی ناراحت و اندوهگین روز

ِ در صحیح البخاری روایت شده: 
ه
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لیه وسلم( شانه شده است که گفت: رسول الله )صلى الله ع تیالله عنهما( روا یعبدالله بن عمر )رض از

: گفتیم و ابن عمر ".یهست یرهگذر ای یبیغر ییچنان باش که گو ایدر دن"من را گرفت و فرمود: 

 یبرا اتینباش. از سلامت شبمنتظر  ،یصبح کرد یمنتظر صبح نباش و وقت ،یدیرس شببه  یوقت"

 "مرگت استفاده کن. یبرا تایو از زندگ اتیماریب

 .باشم پریشان آینده از و نیاور یاد به را گذشته کن، زندگی امروز همین حدود در فقط یعنی

 تفاقا که هاییرنج و بلاها کردن نشخوار همچنین و آن آوردن یاد به و گذشته به شدن مشغول

 ینیچ المثل ضرب یك است. گیهدیوان و حماقت نوعی اند، گذشته و شده تمام که حوادثی و افتاده

 شتاب آن هایغم و هارنج و حوادث آمدن در یعنی .مکن عبور آن از ای، نرسیده لپُ به وقتی تا :گویدمی

 .ایینم زندگی آنها با و دریابی را آنها آنکه تا مورز

 گوید:چنانچه شاعر نیز می

ي  الساعة ولك   غيب والمؤمل فات مض   ما
 فيها أنت الب 

 ایحظهل فقط و است پنهان و غیب دنیای در رود،می آن امید آنچه و شد تمام و رفت گذشت، آنچه

 .باشدمی تو آن از هستی، آن در که

 که ردایتف است؛ رفته که دیروزت ؛داری روز سه تو، !انسان ای :گویدمی گذشته پیشوایان از یکی

 .بده قرار توجه مورد را خدا امروز، از استفاده در پس .امروزت و است نیامده هنوز

 هک کسی !کرد؟ خواهد زندگی چگونه کشد،می بدوش را آینده و امروز، گذشته هایغم که کسی

 افسوس که صورتی در !بود؟ اهدخو راحت چگونه شود،می دردمند آن خاطر به و آوردمی یاد به را گذشته

 !ندارد سودی هیچ گذشته،

 فقط و کن متمرکز امروز بر را کارهایت و هاتلاش و مباش مشغول آینده به بلندپروازی باهمچنین 

 و خوبی به دیگران با و نما توجه خود تندرستی به باش؛ داشته خوبی اخلاق امروز بورز؛ اهتمام امروز به

 .1کن رفتار زیبایی

 نماز، درمان اضطرابتار دوم: گف
 ( است.در حقیقت این گفتار مبیّن و توضیحی بر گفتار ششم، مبحث قبلی )قرآن و درمان اضطراب

 گریبانت ناراحتی، و پیچاند خود در را تو غم، و اندوه و گرفت فرا را تو هراس، و ترس ناگهان وقتی

 آثار کردن کن ریشه نماز .گیردمی فرا را تو جسم و روح آرامش آنگاه بایست؛ نماز به فوراً گرفت، را

  پیامبر برای مشکلی هرگاه کند.می تضمین را وجود از افسردگی حشرات راندن و اندوه یبجامانده

همچنین حدیث دیگری به همین  2«.مشوی راحت تا بگو اذان نماز برای !بلالای »ند: گفتمی آمد،می پیش
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_ عه بودخزا لهیکه او از قب کنمیگفت: گمان م مسعر_روایت است که مردی آمد  از حضرت سالم 

نتقاد قرار اسخن مورد  نیاو را به خاطر ا گرانید ییگو« .شدمیو آرام م خواندمیکاش نماز م یا»گفت: 

ا اقامه کن و ما بلال، نماز ر یا": فرمودیو سلم( م هیالله عل یصلرسول خدا ) دمیشن»دادند. پس او گفت: 

 «"له آن راحت کن.یرا به وس

 گفتار سوم: نیکی به دیگران، درمان اضطراب
 آن زهمه ا مشتری، و فروشنده ،حامل که است مشك و عطر مانند خیر، کار انجام و کردن نیکی

 که ستنده یاخجسته و خوب دواهای همانند دیگران، به کردن نیکی روانی پیامدهای .شوندمی مندبهره

 .است احسان و نیکی از سرشار هایشان،دل که شوندمی عرضه کسانی یدواخانه در

ي رَافِ }: است آمده صحیح حدیث در است؛ خوشبختی و سعادت راه مردم، به نیکی برِ
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 هنگام جل جلالهخداوند: ترجمه 1{؟ق

 :گویدمی بنده! نیامدی من عیادت به و شدم مریضآدم! بنی ای: گویدمی قیامت روز در اشبندهی محاسبه

 مریض ام، بنده فلان :گویدمی جل جلاله خداوند! هستی؟ جهانیان پروردگار تو آنکه حال و کنم عیادت را تو چگونه

 و شدم گرسنه من،آدم! بنی ای. یافتی می او نزد مرا رفتی،می او عیادت به اگر نکردی؛ عیادت را او وت و شد

 !جهانیانی؟ پروردگار تو آنکه حال بدهم، غذا تو به توانممی چگونه! خدایا :گویدمی بنده .ندادی غذا من به تو،

 غذا او به اگر ندادی؟ غذا او به تو، و بود سنهگر امبنده فلان دانستینمی تو مگر آیا :گویدمی جل جلاله خداوند

 :گویدمی بنده! ندادی آب مرا تو و شدم تشنه! آدم فرزند ای .گرفتیمی من نزد را آن پاداش امروز دادی،می

 که دانستینمی آیا :گویدمی جل جلاله خداوند !هستی؟ جهانیان پروردگار تو آنکه حال و دهم آب را تو چگونه

  .یافتیمی من نزد را آن پاداش دادی،می آب او به اگر .ندادی آب او به تو، اما بود، تشنه امبنده فلان

 سگی تا کندمی آب از پر را دستش دو فاحشه، زنیداستانی در احادیث صحیح ذکر گردیده که 

 به یشپهنا که نمایدمی وارد بهشتی به را زن آن کار، این پاداش به خداوند، یابد؛ نجات تشنگی از یدرنده
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 یکه به دور چاه دیرا د یگرم، سگ اریبس یبدکاره، در روز یزن» فرمودند: اکرم  امبریشده است که پ

و به او داد. به  دیاو آب کش یآورده بود. زن با کفش خود برا رونیزبانش را ب یو از شدت تشنگ دیچرخیم

 «.دیخشعمل، خداوند او را ب نیخاطر ا

 این حدیث بیان کننده اینست که: 
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 .شودیاحساس مثبت و کاهش اضطراب م جادیباعث ا ریو آرامش: انجام اعمال خ یکوکاری. ن1

 .کندیخود دور م یفرد را از افکار منف گرانید یازهای: توجه به نگرانی. تمرکز بر د2

 .کندیاحساس گناه کمك ماز  یرحمت خداوند به کاهش اضطراب ناش یادآوری: ی. بخشش اله3

ود خنسبت به  رانهیگاز قضاوت سخت یاضطراب ناش ی: اعتماد به بخشش الهی. کاهش خودقضاوت4

 .دهدیرا کاهش م

 آزمایددوستانش را بیشتر می جل جلالهچهارم: الله گفتار 

د را با گان خاص و دوستان خوهمعناست که خداوند بند نیبه ا جل جلالهآزمودن و محك زدن محبین الله 

از  یه مراحل بالاترصبر، و استقامت آنها را بسنجد و آنان را ب مان،یتا ا کندیمواجه م هایمتحانات و سختا

محبت خداوند  یاست و نشانه یاز زندگ یبخش یامتحانات اله ،یاسلام یهارشد و کمال برساند. در آموزه

 د هستند.و تقرب به خداون ینرشد روحا یبرا ییهاامتحانات فرصت نیگانش، چرا که اهنسبت به بند
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 نیشتریب یگفتم: چه کسان به رسول خدا  که گفت:کردند نقل  اناز پدرشنقل شده که ایشان   سعد

)از روی اعمال( ها که به آن یکسانطور به ترتیب( )همینسپس  ،امبرانی: پنفرمود نند؟یبیبلاها را م

در  گرتر است و اسخت شیمحکم باشد، بلا نشیاگر د شود؛یم شیآزما نشید ی. انسان به اندازهترندهیشب

که او را بدون  ییتا جا باردی. و بلا همچنان بر بنده مشودیمبتلا م نشید یباشد، به اندازه یضعف نشید

 رها کند. نیزم یرو یگناه چیه

که حدیث شریف مصداق این  .نمایدمی گرفتار بلا به را آنها بدارد، دوست را گروهی خداوند وقتی
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حکم الحدیث:  2." ال

عظمت پاداش با عظمت بلا »فرمودند:   نقل شده است که رسول الله  از انس بن مالك" حسن

. کندیمبتلا م شیها را به بلا و آزمارا دوست داشته باشد، آن یاگر قوم جل جلالههمراه است، و همانا خداوند 

 یکه ناخشنود باشد، برا یاست و کس جل جلالهالله  تیاو رضا ی، برا)به تقدیر خداوند( باشد یکه راض یپس کس

 "است. یاو ناخشنود

 بر درمان اضطراب: اهدگید نیا ریتاث

ی برنامه از یرا به عنوان بخش هایفرد مشکلات و سخت ی: وقتامتحانبه عنوان  هایسخت رشی. پذ1

 .   رسدیم رشیها، به آرامش و پذبا آن یذهن یمبارزه یبه جا رد،یرشد خود بپذ یبرا یو آزمون یاله
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بندگان است و  همراه یدر تمام مراحل زندگ خداوند نکهیو اعتماد به خدا: اعتقاد به ا دیام جادی. ا2

رحمت و  و اضطراب، به ینگران یبه جا تا کندیبهبود و رشد آنهاست، به فرد کمك م یبرا یهر آزمون

 اعتماد کند. یحکمت اله

 قیها تشودر مواجهه با چالش یصبر و بردبار نیمفهوم، فرد را به تمر نی: ایآورصبر و تاب تی. تقو3

 یاجهیدارد و نت انیپا یهر آزمون نکهیاز ا یکاهش اضطراب است. با آگاه یدهایاز کل یکیکه  کند،یم

الَ إِبْرَاهِيمُ : بر ترس و اضطراب غلبه کند تواندیمثبت به همراه دارد، فرد بهتر م
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بود( نقل کرده است که گفت: از رسول خدا )صلى الله  امبریپ ی)که صحاب از پدرش و او از جدش یسلم

نزد خداوند مقدر شده باشد که با  یمقام یابنده یکه برا یهمانا وقت"ود:  که فرم دمیعلیه وسلم( شن

   ".کندیم شیفرزندش آزما ایدر جسم، مال،  بتیاعمالش به آن نرسد، خداوند او را با مص

صبور  تبیاو را بر آن مص جل جلالهسپس خداوند "گفته است:  لی: ابن نفکندیاضافه م  داودابوجناب 

از  شیکه برا یقاممکه او را به اینتا ". اتفاق دارند قول درمتن حدیث نی( بر اانی)راو و هر دو ".گرداندیم

  "جانب خداوند مقدر شده بود، برساند.

طور اوست. همان تیها نشان از محبت و عناآزمون نیا د،یآزمایدوستانش را م جل جلالهالله  یوقتبنابراین 

. غم و اضطراب رسندیو به کمال م کنندیرشد م هایدر سخت زیمؤمنان ن شود،یکه طلا در آتش خالص م

ما مقدر کرده  یراا برها نیخداوند بهتر نکهیبه ا مانیاست. ا یاز حکمت اله یاز ناآگاه یاراه، نشانه نیدر ا

 شتریب یکینزد و مانیا تیتقو یهستند برا یفرصت این ابتلاءها و امتحانات. رساندیاست، ما را به آرامش م

 .میشو یدیو ناام أسیها دچار در برابر آن دی، پس نبابه خداوند

 گفتار پنجم: مصائب کفاره گناهان، نه عذاب بندگان
بلکه  ا،یاز ناعادلانه بودن دن یمشکلات را نه به عنوان نشانه ی اینست که فرد،بیان کننده مطلب نیا

و اضطراب  یمانند نگران ینفاحساسات م شخص مضطرب باید. بداند محو گناهانش یبرا یبه عنوان فرصت

تْ  .کنار گذاشته و به نتایج مثبت بعد از رفع مصیبت فکر کندرا 
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 )صلى الله علیه وسلم( فرمودند: شده است که رسول خدا تیالله عنها( روا یعائشه )رض از 2لِيُك

 ، خداوند عزوجل او را به اندوه وها را پاك کندنداشته باشد که آن یشود و او عمل ادیگناهان بنده ز یوقت"

و  یسخت قیاز طر یکه خداوند حت دهدینشان م ثیحد نیا "تا گناهانش را پاك کند. کندیمبتلا م زنحُ

 .کندیو او را پاك م بخشدی، گناهان بنده را ماندوه

ی گناهانش کفاره رسیده، وی به بلایی و رنج هرفرد مضطرب و برآشفته باید به این توجه کند که 

 رمودند: ف چنانچه رسول الله .باشدمی
ه

ِ صَلى
ه
الَ رَسُولُ اللَّ

َ
الَ : ق

َ
 ق
َ
رَيْرَة

ُ
ي ه برِ

َ
مَ : عَنْ أ
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يْهِ وَسَل

َ
ُ عَل
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طِ 
َ
يْهِ خ

َ
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ه
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ق َ
ْ
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ْ
ءُ بِال

َ
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ْ
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ٌ
ة
َ
سیدنا  1. " يئ

نفس، همچنان بر  شیبلا و آزما": ند( فرمودوسلمهیعلاللهیکرده است که رسول خدا )صل تیارو رهیابوهر

بر او  یگناه چیکه ه یکه خداوند را ملاقات کند در حال یتا زمان شود،یوارد م مال و جان مرد و زن مؤمن

 ".ستین

 : قبولیت دعا حین اندوه و پریشانیششم گفتار
این شده که باید دعا و تضرع فقط در مقابل خدا باشد، چنانچه در  در احادیث متعددی تاکید بر

ا }فرمودند:  روایت شده که رسول الله حدیث مروی از سیدنا ابن عباس
َ
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 .یبجو یاریاز خدا  ،یطلبیم

انسان مسلمان در تمام حالات )راحتی و گرفتاری( باید متوجه ذات اقدس الهی بوده و همیشه در 

ُ بارگاه ایزد منانش اظهار تواضع و عجز نماید. }
ه
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ه
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 که دوست دارد خداوند یکس"و سلم فرمودند:  هیالله عل یکه رسول خدا صل ندنکیم تیروا رهیابوهر

 "دعا کند. ادیز یو راحت شیدر زمان آسا دیرا اجابت کند، با شیاو مشکلات دع هایدر هنگام سخت

ةِ فرمایند: }همچنین می
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 ف 
َ
ك
ْ
اءِ يَعْرِف
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 .تو را بشناسد هایدر سخت

طلبد تا دعا و نیایشی با از همیشه می دهد که بیشتراما گاهی اوقات بر سر مسلمان حالاتی رخُ می

خدای خویش داشته باشد. بناءً، فرد مضطرب و پریشان باید این دگرگونی را رحمتی از جانب خدا دانسته 

الَ }شود. و فرصت را غنیمت شمارد و دعا کند، زیرا دعا در حالت عاجزی رد نمی
َ
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َ
ق
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َ
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َ
ه
َ
 إِل
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ْ
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َ
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ْ
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ُ
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ه
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َ
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طُّ إِلَّ
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ُ
ع
ْ
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َ
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ُ
ه
َّ
إِن
َ
الِمِير َ ف

ه
حضرت ذوالنون ) یدعا 5{. مِنْ الظ

هر  ،«لا إله إلا أنت سبحانک إب  کنت من الظالمير  »: این بود بود یکه در شکم ماه ی( هنگامونسی

این حدیث بیانگر فضیلت دعا وقت  .(کندیرا اجابت م شیدعا، دعا کند، خداوند دعا نیکه با ا یمسلمان

اند، که همان استجابت دعا رسگرفتاری به مصائب است. و همچنین پیام میمون و مبارك دیگری را نیز می

 باشد.در این اوقات می

لقِ من » فرمایند:می عقیدة الطحاوی در شرح الحنفیابن أبی العزجناب 
َ
ُ الخ والذي عليه أكبر

 . ي طلبِ المنافعِ، ودفعِ المضارِّ
 الدعاءَ من أقوى الأسبابِ ف 

َّ
هِم: أن ِ  وسائرِ أهلِ المللِ وغبر

. (6)«المسلمير َ
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است که دعا از  نیبر آن باور دارند ا گرانیو د انیاهل اد ریمردم از مسلمانان و سا شتریب آنچه که ویعنی 

  طلب منافع و دفع ضررها است. یاسباب برا نیتریقو

ي وائل،} ، قال:   عن عن منصور ، عن أبر ِّ ي غلبر
َّ
 اَلله »كردوسِ الت

َّ
ه: إن

ُ
ي الإنجيلِ إذ كنتُ أقرأ

 ف 
ُ
وجدت

 بالأمرِ يَ 
َ
 إليهِ ليُصيبُ العبد

ُ
عَه ُّ رَ كيف تص 

ُ
 لينظ

ُ
ه  ليُحِبُّ

ُ
ه
َّ
ه، وإن

ُ
نقل شده که گفت:  یکرَدوس تغلب از «.كرَه

که آن را دوست ندارد دچار  ی: همانا خداوند بنده را به امرخواندمیکه آن را م یهنگام افتمی لیدر انج»

 1{.«کندیچگونه به درگاه او تضرع م ندیو او را دوست دارد تا بب کند،یم

 ادعیه برای دفع اضطراب و پریشانی
 ،و آن د؛نآموزیها را مها و اندوهغم ها،ینگران یدرمان برا نیدارو و مؤثرتر نیبه ما بهتر  امبریپ

ما، نور  یهادل او و دعا کردن به درگاه اوست تا قرآن را بهار اسماءتوسل به ، سبحان یپناه بردن به خدا

 ما قرار دهد. یهایها و نگرانغم یکنندهلیو زا ام یهادوهان یکنندهما، برطرف یهانهیس

: بهار و ردیگیدو اصل بزرگ را در بر م ،«یقرار ده امنهیکه قرآن را بهار قلبم و نور س»: یشانا گفته

با آب و  نیو زم کندیرا زنده م نیاست که زم یبهار همان باران رایهستند؛ ز تیو هدا ینور، که نماد زندگ

دارد. مسلمان از  لیو به آن تما کندیم دایپ یقلب مشدر فصل بهار آرا زی. انسان نشودیش زنده مبهار

و  یکه قرآن را بهار قلبش قرار دهد، تا با خواندن، حفظ، تدبر و عمل به آن، در سرسبز خواهدیخداوند م

او قرار دهد، همچون  یبرا یورکه قرآن را ن خواهدیاز خدا م نی. همچنابدیبهار باشد و قلبش با آن آرامش 

ها و صفات او توسل خداوند و به نام یو بندگ تیاو به ربوب سان،نی. بدکندیرا روشن م نیکه زم یدیخورش

 2هستند. رهایهمه خ هیو نور ما یزندگ رایقلبش قرار دهد، ز یبرا یو نور یتا قرآن را زندگ دیجویم
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مْت
ه
وْ عَل

َ
 أ
َ
سَك

ْ
ف
َ
يْتَ بِهِ ن  سَمَّ

َ
ك
َ
وَ ل
ُ
ي ه ِ

هِ ف 
 
َّ
ي إِلَّ

مِّ
َ
ابَ ه

َ
ه
َ
ي وَذ ِ

ءَ حُزْب 
َ
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گرفتار  کسچیدند: هو سلم فرمو هیالله عل ی: رسول خدا صلدنیگویم بن عباس  عبدالله سیدنا 

 »: دیکه بگو شودیاندوه و غم نم
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 روایت شده است از جمله: سیدنا انس بن مالك دعاهای دیگری نیز از سیدنا حضرت محمد

عَجْزِ یبر دعای }در روز فتح خ فرمایند که رسول الله می
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ُ عَزَّ وَجَلَّ ه

ه
بَ اللَّ

َ
ه
ْ
ذ
َ
أ
َ
 ف
َ
لِك

َ
تُ ذ

ْ
عَل
َ
ف
َ
الَ ف

َ
وارد مسجد  الله رسول یوزر 2{. ق

در  نمیبیابو امامه! چرا م یا»فرمودند:  شانیاز انصار به نام ابو امامه نشسته است. ا یمرد دندیشدند و د

گرفته فرا مرا  هاقرضداریها و غم اللهرسول یا »ابو امامه پاسخ داد:  «؟یا وقت نماز در مسجد نشسته ریغ

خداوند عزوجل  ،ییها را بگوکه اگر آن اموزمیب یبه تو کلمات یخواهینم ایآ»فرمودند:  الله رسول« .است

در »فرمودند:  شانیا.« اللهرسول ی، اچرا نه»ابو امامه گفت: « را بپردازد؟ قرضتغمت را برطرف کند و 

 مِنْ بگو:  شامصبح و 
َ
 بِك

ُ
عُوذ

َ
حَزَنِ وَأ

ْ
هَمِّ وَال

ْ
 مِنْ ال

َ
 بِك

ُ
عُوذ

َ
ي أ
هُمَّ إِب ِّ

ه
ِ الل

جُيرْ 
ْ
 مِنْ ال

َ
 بِك

ُ
عُوذ

َ
سَلِ وَأ

َ
ك
ْ
عَجْزِ وَال

ْ
 ال

جَالِ  هْرِ الرِّ
َ
يْنِ وَق

َّ
بَةِ الد

َ
ل
َ
 مِنْ غ

َ
 بِك

ُ
عُوذ

َ
لِ وَأ

ْ
بُخ
ْ
کلمات را گفتم و خداوند عزوجل  نیمن ا»امامه گفت:  ابو «.وَال

 «.مپرداخت قرضم را نیزغمم را برطرف کرد و 

کنند که ایشان از پدر خویش اذکار روایت می رهدر سنن خویش از ابی بک داود جناب ابو

الَ رَسُولُ برای این صحابی جلیل القدر فرمودند: } صبح و شام را شنیدند. در این هنگام سیدنا عباس 
َ
وَق

 
َ
ك
َ
هُمَّ رَحْمَت

ه
رُوبِ الل

ْ
مَك
ْ
 ال
ُ
عَوَات

َ
مَ د

ه
يْهِ وَسَل

َ
ُ عَل

ه
 اللَّ

ه
ِ صَلى

ه
ي اللَّ ِ

ب 
ْ
كِل
َ
 ت
َ
لَ
َ
رْجُو ف

َ
 إِ أ

ْ
صْلِح

َ
ٍ وَأ

 عَيرْ 
َ
ة
َ
شِي طَرْف

ْ
ف
َ
 ن
َ

لی
تَ 
ْ
ن
َ
 أ
َّ
 إِلَّ

َ
ه
َ
 إِل

َ
 لَّ
ُ
ه
ه
ل
ُ
ي ك ِ
ب 
ْ
أ
َ
دعای نقل کردند که از جملۀ دعوات  از زبان رسول الله   سیدنا عباس  3{. لِیي ش

 باشد.می (4)المکروب

الَ }
َ
سِ بْنِ مَالِكٍ ق

َ
ن
َ
مَ   عَنْ أ

ه
يْهِ وَسَل

َ
ُ عَل

ه
 اللَّ

ه
ُّ صَلى ي برِ

َّ
 الن

َ
ان
َ
  ك

َ
ومُ بِرَحْمَتِك يُّ

َ
ُّ يَا ق الَ يَا حَي

َ
مْرٌ ق

َ
 أ
ُ
رَبَه

َ
ا ك
َ
إِذ

 
ُ
غِيث

َ
سْت
َ
و سلم دچار  هیالله عل یصل امبریکه پ یشده است که گفت: هنگام تیرواانس بن مالك از 5{. أ

  »: ندفرمودیم ،ندشدیم یمشکل ایاندوه 
ُ
غِيث

َ
سْت
َ
 أ
َ
ومُ بِرَحْمَتِك يُّ

َ
ُّ يَا ق  .«يَا حَي

وس شیطانی اکثر اقوال علماء ذکر شده که تلاوت آیت الکرسی نیز در دفع اضطراب و وسا همچنین در

 تأثیر بسزای دارد.
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 استغفار و امید به غفران پروردگار :هفتم گفتار
به سوی  آمرزنده است؟ استغفار و بازگشت جل جلالهدانیم الله که میچرا محزون و مضطرب باشیم زمانی

ستغفار و اه و مهربانی و بخشایش پروردگار مژدۀ دیگریست. بنابر این بختی بودیك مسرت و خوش جل جلالهالله

 امید به غفران پروردگار هم درمان اضطراب و هم متضاد با یأس و نا امیدی است.

ارَ ال ابن عباس ققدر حدیث آمده است: }
َ
ف
ْ
زِمَ الِاسْتِغ

َ
مَ مَنْ ل

ه
يْهِ وَسَل

َ
ُ عَل

ه
 اللَّ

ه
ِ صَلى

ه
الَ رَسُولُ اللَّ

سِبُ جَعَ 
َ
 يَحْت

َ
 لَّ

ُ
 مِنْ حَيْث

ُ
ه
َ
ق
َ
رَجًا وَرَز

َ
مر ف

َ
لِّ ه

ُ
رَجًا وَمِنْ ك

ْ
لِّ ضِيقٍ مَخ

ُ
 مِنْ ك

ُ
ه
َ
ُ ل

ه
 اکرم امبریپ 1. {لَ اللَّ

و از هر  دهدیقرار م یراه نجات ییاو از هر تنگنا یهر کس به استغفار مداومت کند، خداوند برا»فرمودند: 

 «.دهدیم یبه او روز برد،یکه گمان نم ییو از جا کندیعطا م یشیگشا یاندوه

هُمَّ ا "شود که سید الإستغفار را به کثرت بخوانید این دعا در صحیح البخاری آمده است: توصیه می
ه
لل

 
َ
طَعْتُ، أ

َ
 مَا اسْت

َ
 وَوَعْدِك

َ
ٰ عَهْدِك

َ
ا عَلى

َ
ن
َ
، وَأ

َ
ك
ُ
ا عَبْد

َ
ن
َ
ي وَأ ِ

ب 
َ
ت
ْ
ق
َ
ل
َ
تَ، خ

ْ
ن
َ
 أ
َّ
 إِلَّ

َ
ه
ٰ
ي لا إِل

ِّ
تَ رَبر

ْ
ن
َ
ِّ مَا أ

َ  مِنْ شر
َ
 بِك

ُ
عُوذ

 
ْ
ن
َ
 أ
َّ
وبَ إِلَّ

ُ
ن
ُّ
فِرُ الذ

ْ
 يَغ

َ
 لَّ
ُ
ه
َّ
إِن
َ
، ف فِرْ لِیي

ْ
اغ
َ
، ف ي برِ

ْ
ن
َ
بُوءُ بِذ

َ
، وَأ َّ ي

َ
 عَلى

َ
 بِنِعْمَتِك

َ
ك
َ
بُوءُ ل

َ
عْتُ، أ

َ
یعنی بار خدایا!  "تَ. صَن

 تا من، و مهست تو یبنده من و یادهیآفر مرا .ستین تو جز یحق به معبود چیه ؛یهست من پروردگار تو

 به که ییها نعمت به .برمیم پناه تو به ام،کرده آنچه شر از بندم؛یپا اتوعده و مانیپ بر بتوانم که آنجا

 گناهان تو جز چکسیه چون امرز،یب مرا پس ؛کنمنیز اعتراف می گناهانم به وکنم اعتراف می ،یاداده من

 2.آمرزدینم را

، همچنانکه م، امید به غفران و رحمت رب خویش نیز داشته باشیبناءً لازم است تا در کنار استغفار

بر آرامش  یقیعم ریتأث تواندیماستغفار تأثیرات مثبتی بر روح و روان فرد دارد، امید به غفران پروردگار نیز 

 گذرد،یم بندگانش یخداوند بخشنده است و از خطاها نکهیبه ا مانیو کاهش اضطراب داشته باشد. ا یروح

 ،یحمت الهربه  یدواریام نیداشته باشند. ا یدر زندگ یشتریو آرامش ب تیافراد احساس امن شودیث مباع

 یآرامش درون یوساز اشتباهات و گناهان پاك کرده و فرد را به  یناش یهاو اضطراب هایذهن را از نگران

 .دهدیسوق م

ي ذر ، عن رسول الله صلى الله عليدر حدیث قدسی آمده:   عنِ اِلله تبارَك وتعالی ه وسلم عن أبر

بالیي (قال: )
ُ
نوبَ ولا أ

ُّ
ذي أغفِرُ الذ

ه
هارِ وأنا ال

َّ
يلِ والن

ه
 بالل

َ
خطِئون

ُ
كم ت

َّ
 یخداوند تبارك و تعال 3. يا عبادي إن

 "ندارم. یو باک بخشمیکه گناهان را م ،و منم دیکنیبندگان من! شما در شب و روز گناه م یا ": هفرمود

الَ  دیث دیگری اشاره به صفت رحمت و غفران پروردگار دارد:همچنین در ح
َ
 ق
َ
رَيْرَة

ُ
ي ه برِ

َ
الَ  عَنْ أ

َ
ق

مْ 
َ
وْ ل
َ
شِي بِيَدِهِ ل

ْ
ف
َ
ذِي ن

ه
مَ وَال

ه
يْهِ وَسَل

َ
ُ عَل

ه
 اللَّ

ه
ِ صَلى

ه
نِبُوا رَسُولُ اللَّ

ْ
ذ
ُ
  ت

َ
نِبُون

ْ
وْمٍ يُذ

َ
جَاءَ بِق

َ
مْ وَل

ُ
ُ بِك

ه
بَ اللَّ

َ
ه
َ
ذ
َ
ل

 
َ
فِرُون

ْ
غ
َ
يَسْت

َ
هُمْ ف

َ
فِرُ ل

ْ
يَغ
َ
َ ف

ه
که جانم در دست اوست، اگر  ذاتی قسم به آن ": ندرمودف خدارسول  4{. اللَّ

که گناه کنند، سپس از خداوند  آوردیرا م یو گروه بردیم نیشما را از ب جل جلالهخداوند  د،یکردیشما گناه نم

 طلب آمرزش کنند و خداوند آنان را ببخشد.
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از  جل جلالهو الله  استغفار و توبه کنداش بنده  تادوست دارد  جل جلالهه الله اشاره به این دارد ک یحدیث دیگر

الَ  :شودتوبۀ بنده اش خوشحال می
َ
رر ق

َ
ي ذ برِ

َ
ُ عَزَّ وَجَلَّ  عَنْ أ

ه
ولُ اللَّ

ُ
مَ يَق

ه
يْهِ وَسَل

َ
ُ عَل

ه
 اللَّ

ه
ِ صَلى

ه
الَ رَسُولُ اللَّ

َ
ق

زِ 
َ
الِهَا وَأ

َ
مْث
َ
ُ أ

ْ  عَشر
ُ
ه
َ
ل
َ
ةِ ف

َ
حَسَن

ْ
ي مَنْ جَاءَ بِال

بَ مِب ِّ رَّ
َ
ق
َ
فِرُ وَمَنْ ت

ْ
غ
َ
وْ أ
َ
هَا أ

ُ
ل
ْ
 مِث

ٌ
ة
َ
ئ هُ سَيِّ

ُ
جَزَاؤ

َ
ةِ ف

َ
ئ يِّ  وَمَنْ جَاءَ بِالسَّ

ُ
يد

يْ 
َ
ت
َ
ي أ ِ

ي يَمْشر ِ
اب 
َ
ت
َ
 بَاعًا وَمَنْ أ

ُ
ه
ْ
بْتُ مِن رَّ

َ
ق
َ
ي ذِرَاعًا ت

بَ مِب ِّ رَّ
َ
ق
َ
 ذِرَاعًا وَمَنْ ت

ُ
ه
ْ
بْتُ مِن رَّ

َ
ق
َ
ا ت ً ْ قِيَ شِبر

َ
 وَمَنْ ل

ً
ة
َ
رْوَل

َ
 ه
ُ
ه
ُ
ي ت ِ

ب 
 
ً
فِرَة

ْ
لِهَا مَغ

ْ
 بِمِث

ُ
ه
ُ
قِيت

َ
ا ل
ً
يْئ
َ
ي ش  برِ

ُ
ك ِ

ْ  يُشر
َ
 لَّ
ً
ة
َ
طِيئ

َ
رْضِ خ

َ ْ
رَابِ الأ

ُ
 1{. بِق

انجام دهد،  یکی: هرکس کار ندیفرمایخداوند عزوّجلّ م": ندفرمود وسلم هیعلاللهیرسول خدا صل

 كیمانند آن هاو  یدهد، جزاانجام  یپاداش خواهم داد، و هرکس کار بد شتریب یاو ده برابر آن و حت یبرا

اع به او ذر كیشود، به اندازه  كیوجب به من نزد كی. و هرکس به اندازه بخشمیم نکهیا ایگناه است 

تر از ذراع و )فاصلۀ بیش باع كیشود، به اندازه  كیذراع به من نزد كیو هرکس به اندازه  شوم،یم كینزد

مد. و هرکس او خواهم آ یقدم بردارد، من با شتاب به سو من یو هرکس به سو شوم،یم كیبه او نزد متر( 

با  زی، من ننکرده باشد كیرا با من شر یزیکه چ یالدر ح د،یایمن ب یبه سو نیبه اندازه زم یبا گناهان

 ".دیهمان مقدار او را خواهم بخش

الَ عن 
َ
سُ بْنُ مَالِكٍ ق

َ
ن
َ
يْهِ وَسَ  أ

َ
ُ عَل

ه
 اللَّ

ه
ِ صَلى

ه
الَ رَسُولُ اللَّ

َ
مَ ق

ه
وبُ }ل

ُ
وْبَةِ عَبْدِهِ حِير َ يَت

َ
رَحًا بِت

َ
 ف
ُّ
د
َ
ش
َ
ُ أ
ه َ
للَّ

 
َ
أ
َ
 ف
ُ
ابُه َ

َ  وَشر
ُ
يْهَا طَعَامُه

َ
 وَعَل

ُ
ه
ْ
تْ مِن

َ
ت
َ
ل
َ
ف
ْ
ان
َ
ةٍ ف

َ
لَ
َ
رْضِ ف

َ
تِهِ بِأ

َ
 رَاحِل

َ
 عَلى

َ
ان
َ
مْ ك

ُ
حَدِك

َ
يْهِ مِنْ أ

َ
 إِل

ً
جَرَة

َ
 ش

ب َ
َ
أ
َ
هَا ف

ْ
يِسَ مِن

يِسَ 
َ
 أ
ْ
د
َ
هَا ق

ِّ
ي ظِل ِ

طَجَعَ ف 
ْ
اض

َ
الَ مِنْ ف

َ
مَّ ق

ُ
 بِخِطَامِهَا ث

َ
ذ
َ
خ
َ
أ
َ
هُ ف

َ
د
ْ
 عِن

ً
ائِمَة

َ
وَ بِهَا ق

ُ
ا ه

َ
 إِذ

َ
لِك

َ
ذ
َ
وَ ك

ُ
ا ه

َ
بَيْن
َ
تِهِ ف

َ
 مِنْ رَاحِل

رَحِ 
َ
ف
ْ
ةِ ال

َّ
 مِنْ شِد

َ
طَأ

ْ
خ
َ
 أ
َ
ك ا رَبُّ

َ
ن
َ
تَ عَبْدِي وَأ

ْ
ن
َ
هُمَّ أ

ه
رَحِ الل

َ
ف
ْ
ةِ ال

َّ
 2{. شِد

خداوند از توبه ": ندفرمود وسلم هیعلاللهیکرده است که رسول خدا صل تیروا انس بن مالك 

بر  یخشك و خال یابانیاز شماست که در ب یکی یاز شاد شتریاو بازگردد، ب یکه به سو یاش زمانبنده

کردن آن  دایکند و او از پ ربر آن است، از دستش فرا شیمرکب خود سوار باشد و مرکبش که آب و غذا

شده، دراز بکشد. ناگهان  دیکه از بازگشت مرکبش ناام یبرود و در حال یدرخت هیسا ریشود. سپس ز دیناام

! تو بنده ایخدا': دیو از شدت شوق بگو ردیافسار آن را بگ یپس از شدت خوشحال ند،یمرکبش را نزد خود بب

 3. د یبگو  سخن را اشتباه نیا یلو از شدت خوشحا و من پروردگار توام یمن

نظر دارد  میگان خود با رحمت و بخشش عظهاست که خداوند به بند نیا ثیاحاد نیا امیپبنابر این 

ناهان و خطاها گاز  یاضطراب ناش ،یبه بخشش اله دیام نی. اشودیخشنود م اریو از توبه و استغفار آنان بس

دا بازگردد، خ یهرگاه به سو داندیچرا که م بخشد،یم یقلب نانیرا کاهش داده و به انسان آرامش و اطم

 مغفرت و لطف او قرار خواهد گرفت. مورد

 جای صبر بهطلب عافیت گفتار هشتم: 

گر بهاست که هم در سلامت جسم و هم در آرامش روح جلوهگران یبزرگ و ارزش ینعمت تیعاف

از هر گونه  تا ما را میکنیم تیرحمت و شفاست، طلب عاف انیپای. از خداوند مهربان، که منبع بشودیم

 محفوظ دارد و به آرامش و سلامت کامل برساند. یسخت و یماریبلا، ب
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جای  گوید، دوست دارم که سلامت باشم و شکر خدای بر این نعمت بهمی ف بن عبدالله مطرّ

 آورم، نه اینکه مریض باشم و صبر کنم.
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ر روی من ب، همه مردم دوست دارم به صورت پُلی باشم بر آتش دوزخ فا گفته است:رَ یکی دیگر از عُ

 است. بگذرند و نجات پیدا کنند ولی من در دوزخ باشم. که این درخواست بلا از خداست و نا پسند

 یکی از اولیاء الله است که چنین شعری گفته:  سمنون

 
ى
تب  ــــــــــیفما شـــــــــئت فـــــــفکـــــــــــــــ  لـــــــــــــــــــیس لی ف  ســـــــــــــــــــواک حـــــــــــــــــــــظ  ــــــــــــــــــــــــاخبر

 «خواهی مرا امتحان کنبه جز تو به هیچ چیزی کاری ندارم، هرطور که می»

نقل شده است که بعد از سرودن  مسلماً این سخنان بزرگان درخواست بلا است. باز از سمنون 

رفت و به های طلاب میمبتلا شد. بعد که به مدارس و حجره شعر قبلی به مرض یبوست و مشکل در ادرار

خواهی مرا گفت: برای عموی دروغگوی خود دعا کنید ) چون در آن شعر گفته به هر نحوی که میآنان می

 1امتحان کن ولی بعد متوجه شده بود که تاب امتحان او را ندارد(.

 گفتار نهم: امید و توکل، درمان اضطراب

 نیتركی. چون نزداست بهتر از عمل همراه با ترس و خوف دیاشت که عمل همراه با امتوجه د دیبا

آورد یا به بار مر دیام ،محبت مسلّماً .دارد دوست شتریاست که خداوند را از همه ب یگان به خداوند کسهبند

 کنندیش خدمت ماشماز آنان را به خاطر محفوظ ماندن از خ یکیکه  دیریبگ مثال دو پادشاه را در نظر یبرا

 است که جهت نیبه ا (کدام خدمت بهتر است؟)ش ابه بخشش و پاداش دنیرا به خاطر رس یگرید و

طُوا مِنْ رَحْمَ  لا ) دیفرمایمخصوصاً به هنگام مرگ م ،دیام لتیفض یخداوند درباره
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 یورو د ییجدا یوسف تو و نیچرا ب یدانیکرد فرمود: م یآمده است که خداوند متعال به او وح

گرگ او  و دیشما از او غافل شو ترسمیم دیایب با شما وسفیاگر  یبرادرانش گفت انداختم؟ چون تو به

 تیبه حما یول ی! چرا متوجه غفلت برادرانش شد؟ینبود دواریام من و به یدیرا بخورد. چرا از گرگ ترس
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  امبریپ. 2{نَّ أ

قبل از فوت خود فرمودند: شما باید هنگام مرگ به کرم و رحمت الله متعال امیدوار بوده و حسن ظن داشته 

 باشید.

ه بود به مردی که از شدت ترسِ گناهانِ فراوانش به حالت یأس رفت ی بن ابی طالبسیدنا عل

 تر است.گفت: ای مرد نومیدی تو از رحمت خدا از همۀ گناهانت بزرگ

احادیث متذکره، همه اشاره به این دارد که باید بنده به خالق خویش امید، اعتماد و حسن ظن داشته 

، فلیظن بر فرماید: می جل جلالهایت شده که خداوند باشد. چنانچه در حدیث قدسی رو }أنا عند ظن عبدی بر

خواهد نسبت کنم پس هر گمانی که میام نسبت به خودم، رفتار میو گمان بنده من برابر عقیده. 3ما یشاء{
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ر کنم، اگبه من داشته باشد. )اگر گمان داشته باشد که خداوند رحمان و رحیم است، برابر آن با او رفتار می

 1رد(.انی دیگری داشته باشد به مقتضای همان گمانش با او معامله خواهم کگم

مك کند. کافراد  یبه کاهش اضطراب و استرس در زندگ تواندیبه خداوند م كیگمان ن بناءً امید و

با تا  سازدیدر مو فرد را قا دهد،یم شیو آرامش را افزا دیام دهد،یرا کاهش م ییاعتماد احساس تنها نیا

نبع قوت و آرامش عمل کرده و م كیبه خداوند به عنوان  امید و اعتماد ،خلاصه. دیایها بهتر کنار بچالش

 .کندیم تیفرد را تقو یآورتاب

بر کاهش اضطراب و افزایش توان مقابله با مشکلات تأثیر بسزای دارد،  جل جلالهطور توکل به الله همین

یعنی هرکس به خدا اتکا و توکل داشته باشد   فهو حسبه()و من یتوکل على اللهفرماید: می جل جلالهخداوند 

دهد، او را خوار چون کسی که توانا و حکیم است هرکس به او پناه برد، پناهش می خداوند برای او کافیست.

دهد و با حکمتی که دارد از تدبیر و سامان دادن گرداند و به او را در کنف حمایت خود قرار میو ناکام نمی

 2فرماید.تاهی نمیکارش کو

 }روایت شده  همچنین پیرامون این مطلب در صحیح البخاری از سیدنا ابن عباس
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را  یامبریها به من نشان داده شدند. پامتر محشر د "( فرمودند: سلمو  هیالله عل یخدا )صل امبریپ

 گذشت،یر مکه با ده نف یامبریو پ گذشت،یکوچك م یکه با گروه یامبریو پ گذشت،یکه با امتش م دمید

. گفتم: دمید یادیز تیکه تنها بود. سپس نگاه کردم و جمع یامبریو پ گذشت،یکه با پنج نفر م یامبریو پ

 یادیز تیو جمع گفت: نه، اما به افق نگاه کن. نگاه کردم لیامت من هستند؟ جبرئ اهنیا ایآ ل،یجبرئ یا

بر  یهستند که نه حساب شانشیشاپیها در پامت تو هستند و هفتاد هزار نفر از آن هانی. او گفت: ادمید

نه  کنند،یم یذو تعو هینه طلب رق و ،کنندمی داغ خود را ها نه. گفتم: چرا؟ گفت: آنیهاست و نه عذابآن

و گفت:  برخاست عکاشه بن محصن ".کنندیو بر پروردگارشان توکل م و بد یمنی عقیده دارند فالبه 

 یگریسپس مرد د "رار بده.قاو را از آنان  ا،یخدا"فرمودند:  امبریپ "ها باشم.از خدا بخواه که من از آن"

مند ز تو از آن بهرها شیعکاشه پ"فرمودند:  امبریپ ".باشمها از خدا بخواه که من هم از آن"برخاست و گفت: 

 "شد.

                                                           
 .258ص 2ج زاده. چاپ اول. تهران: نشر احسانش(. احیاء علوم الدین. ترجمۀ ابوبکر حسن13٧٩. )، غزالیابوحامد محمد - 1

 .2٩4همان ص - 2

 .23٧0صحیح البخاری، رقم الحدیث  - 3
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 : مطالعه و درمان اضطرابسوممبحث 
 ،جاحظ .است مفید مطالب با خود عقل دادن رشد و مطالعه خوشبختی، و سعادت عوامل از یکی

 همنشینی اب،کت :گویدمی او، .شود دور تو از اندوه و غم تا نمایدمی توصیه خوانی کتاب و مطالعه به را تو

 است رفیقی کتاب، زند؛نمی گول را تو که است دوستی و کندینم مبالغه تو ستایش و تمجید در که است

 رفتار ندیکُ که است ایهمسایه اندازد،نمی بدبختی به را تو که است راهنمایی کند،نمی خسته را تو که

 و چاپلوسی با را هایتداشته خواهدنمی که ستا همراهی بمانی؛ باز قافله از خواهدنمی و پسنددنمی را تو

 را تو دورویی، و تزویر با و نمایدنمی رفتار دسیسه و مکر با تو با کتاب بیاورد؛ بیرون دستت از تملق

 .1گویدنمی دروغ تو به و فریبدنمی

 گفتار اول: ویژگی های کتاب

 ،شکوفا را استعدادهایت و سازدمی ترمندبهره را تو بنگری آن به بیشتر هرچه که است چیزی کتاب،

 زیبایی و ترگس کلمات و سخنان بخوانی، کتاب بیشتر هرچه گرداند؛می ترزیبا را ساختارت و شیوا را زبانت

 .شد خواهد آباد دلت، و گشت خواهی سرحال و شاد ،آمد خواهد بیرون زبانت از

 آنچه .گردند وستد تو با پادشاهان، و رندبدا گرامی را تو مردمی توده تا شودمی باعث کتاب، خواندن

 رفت؛گ نخواهی فرا سال یك مدت در مردم زبان از بگیری، فرا توانیمی ماه یك مدت در کتاب یك از

 .ندارد دبگیرمز معلم یخانه در بر ایستادن و زحمت و رنج تحمل به نیازی و است رایگان کتاب، هایداده

 نیاز بی تری،نجیب او از تو و است بهتر او از اخلاقت که کسی زدن زدن زانو از را تو کتاب، خواندن

 از و ورزندمی کینه تو به که کسانی با نشینیهم از خوانیکتاب و مطالعهی وسیله به همچنین گرداند؛می

 .بود خواهی امان در دانند،می نیازبی را خود که کسانی همراهی

 که ونهگهمان و کندمی همراهی را تو نیز هاشب وست،ت فرمان به گوش روزها که همانطور کتاب،

 امتناع تو با همراهی از خوابی بهانه به و بود خواهد تو مطیع نیز سفر در برد،می فرمان تو از حضر در

 .گذاردنمی تو با شاهمراهی بر تأثیری بیداری و خستگی و ورزدنمی

 و آوریمی روی آن به روییکم و خجالت بدون باشی، داشته نیاز او به وقتی که است معلمی کتاب،

 او اگر .کرد نخواهد رها را تو از اطاعت کنی، دوری او از اگر و رساندمی فایده تو به بروی، سراغش وقت هر

 تو شوی، دامانش به دست ایبهانه به هرگاه شد؛ نخواهد عوض تو با رفتارش دهی، قرار مهریبی مورد را

 فرد با همنشینی به و داشت نخواهد زیانی برایت تنهایی باشد، تو با او اگر گرداند؛می نیاز بی دیگران از را

 باز عابران، به کردن نگاه و نشینیکوچه از را تو که باشد همین تو به لطفش اگر .گشت نخواهی ناچار بدی

و  شودمی یگراند حقوق تضییع باعث نشینی،کوچه زیرا .است کرده تو حق در را لطف ترینبزرگ بدارد،

 فرومایگان با و ارزشبی کارهای در انسان وقت و بچرخد سو آن و سو این به انسان نگاه تا گرددمی سبب

 تو کتاب، که همین .نماند امان در مردم ناپسند اخلاق و زشت سخنان از انسان، سان بدین و شود سپری

                                                           
 .1٩٩8سال  25ص 1البیان و التبیین، ابوعثمان جاحظ، ج - 1
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 نماید،می دور آن امثال و بازی و تنبلی و راحتی به کردن عادت از و ارزشبی و پوچ خیالات و آرزوها از را

 .است نهاده تو بر را منت ترینبزرگ و نموده هدیه تو به را ارمغان ترینکامل حقیقت در

 هایشب و کنند پر آن با را خود فراغت اوقات توانندمی بیکار افراد که است چیزی بهترین کتاب،

 عقل، بر کتاب، به دسترسی وجود با بیکار افراد که شودنمی اهدهمش حال این با .نمایند سپری آن با را خود

 .1بیفزایند د،خو سرمایه و ابتکار مالی، پیشرفت دینداری، آبرومندی، مروت، تجربه،

 گفتار دوم: سخنی چند پیرامون کتاب و مطالعه

 زره زدن جز بازارها در !فرزندانم :گفت فرزندانش به خود وصیت در مهلب :گویدمی ابوعبیده

 .نروید کنند،می صحافی کتاب که کسانی و سازان

 ندمخوا کتابی شامی شیخ نزد کرد، تعریف برایم دوستیفرمایند می دکتور عایض القرنی

 .ها کتاب زا جز اند، بربسته رخت جا همه از هاخوبی :گفت او .بود شده بیان غطفان افتخارات آن در که

 و دهنخوابی هیچگاه که امگذرانده حالی در را سالچهل  :تگف می که شنیدم لولوئی حسن از

 .است بوده امسینه روی کتابی آنکه مگر امنزده تکیه

 حکمتکتابی  بگیرد، خوابم موقعبی وقتی است؛ بد خیلی وقع،مبی خواب ید:گومی 2جهم ابن

 شادمانی احساس یابم،می آن در ایآموزنده مطالب و فواید وقتی .کنممی مطالعه را آن و دارممی بر آمیز

 بلند بانگ یا ساختمان انهدام صدای از که نمایدمی بیدار مرا چنان یافتن، آگاهی سرور و نمکمی راحتی و

 .ندارد کردنم بیدار در اثری آنچنان الاغ،

 دخواهمی لمد و نگرممی آن اوراق به پیاپی بیابم، مفید و خوب را کتابی وقتی :گویدمی جهم ابن

 رد عتبی .نمایممی شادی احساس بیشتر باشد، بیشتر کتاب صفحات تعداد هرچه نشود؛ تمام که

 نسخه كی آن روی از داشت،نمی زیادی صفحات کتاب، این اگر :گفت گانهگذشت های کتاب از یکی مورد

 چیزی تنها ،ودهنم علاقهبی کتاب، این به نسبت را تو که آنچه اما :گفت جهم ابن .نوشتممی خودم برای

 ایفایده مبرای و بخوانم بزرگی کتاب که نبوده چنین گاههیچ است؛ کرده ندمعلاقه آن به مرا که است

 !!است نشده دستگیرم مهمی چیز آن از که امخوانده شماریبی کوچك هایکتاب .باشد نداشته

و حق مفاهیم آنرا اداء  مطالعه و تلاوت نموده است قرآن کهکتاب، ترینشریف و ترینبزرگفلذا 

 نح  نج مي مى مم مخ مح مج لي لىٱُّٱ :است شده تعریف گونهبدین که کتابی همان ؛کنیم

 و تنگی تو دل در نباید پس ایم؛ فرستاده (محمد ای) تو سوی به که است کتابی .2الأعراف:  َّ ني نخ

 3.دهی بیم قرآن بوسیله تا باشد، حرجی

                                                           
 .150-14٩صص . العبیکان مکتبةم(. لاتحزن. چاپ چهارم. الریاض: 2002 _ق 1422. )، القرنیعائض عبدالله - 1

خود،  رگذاریأثو ت حیخاطر اشعار فصبود. او به یعرب از دوره عباس بی( شاعر و ادیلادیم 863-804هـ /24٩هـ 188بن جهم ) یعل - 2

 یادیز ریتأث ینینشهیباد یبود، و سبك زندگ نینشهیباد یالهیبن جهم از قب یو ساده( شناخته شده است. عل لیاص ی)عرب یدر قالب شعر بدو ژهیوبه

 بر اشعار او گذاشت.

 .151همان ص - 3
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 گفتار سوم: فواید مطالعه
روان عمل  ابزار مؤثر در کاهش اضطراب و ارتقاء سلامت كیبه عنوان  تواندیعه ممطال ،یطور کلب

ور شود، غوطه یالیخ یایدن كیو در  ردیفاصله بگ یواقع یایتا از دن کندیبه فرد کمك م تیفعال نیا کند.

طراب و ضادرباره  دیاطلاعات و دانش جد یمطالعه ن،یدهد. همچن شیاحساس آرامش را افزا تواندیکه م

 یمؤثر یهکارهاخود را بهتر درك کند و را یهایبه فرد کمك کند تا نگران تواندیآن م تیریمد یهاروش

 م؛کنیدر این گفتار به چند فایده از مطالعه اشاره میکند.  دایها پمقابله با آن یبرا

 .واندوه غم و هاوسوسه شدن دور .1

 .پوچ امور به پرداختن از دوری و بیخود کارهای در رفتن فرو از پرهیز .2

 .بیکار افراد از شدن دور  .3

 .واگوییشی برای زدن زور یا گفتن سخن در تکلف از شدن دور و سخنوری، تمرین و زبان شیوایی .4

 .ایجاد آرامش و خرد و عقل رشد .5

 .مفاهیم حفظ و فراوان دانش آوردن بدست  .6

 .دانشمندان میعل هایبرداشت و انگهفرزان اندرزهای از مندیبهره و دیگران یتجربه از استفاده .٧

 وامعج بر خود زمان در که هاییفرهنگ یمطالعه و علوم هضم برای مناسب بستر شدن فراهم  .8

 .اند بوده حاکم

 دهنده ندپ کتاب، زیرا .گرددمی ایمان افزایش باعث اسلامی، های کتاب خواندن .ایمان افزایش .٩

 .خواندمی فرا خوبی و خیر به و داردمی باز ها بدی از که است بزرگی اندرزگوی و

 وقتو  شودمی رها رنج و اندوه از قلب ،یابدمی نجات پریشانی از کتاب خواندن یبوسیله ذهن، .10

 .ماندمی ونئمص شدن ضایع از انسان

 و است کلمات در که مفاهیمی و معانی، هاواژه فهم در انسان که شودمی باعث خوانی،کتاب  .11

 .1کند پیدا مهارت حکمت، رموز و راسرا شناخت در نیز

 های کوتاه برای شما مخاطب گرامیتوصیه: چهارممبحث 
شده به شما کمك کرده باشند تا با ارائه یکوتاه و راهکارها یهاهیکه توص مدواریام  رساله انیدر پا

 یاجرا براو قابل یملع یبود که ابزارها نی. هدف ما ادیتر و مؤثرتر مقابله کنمثبت یاوهیبه ش ،اضطراب خود

است و با  ریمس كیکه آرامش  میداشته باش ادی بهباید . میقرار ده ارتانیو کاهش اضطراب در اخت تیریمد

 .میابیتر دست تر و متعادلآرام یبه زندگ میتوانی، ممانو خدای صبر و اعتماد به خود ن،یتمر

ع اضطراب و مندان بزرگ اسلامی در حوزۀ دفی کتب مختلفی از علماء و دانشدر اخیر نیز با مطالعه

 کنم امیدوارم مؤثر واقع گردد.یافتن آرامش، موضوعات مختصری را در طی چند گفتار ذکر می
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 : هنر شادمانیاول گفتار
کر در کتاب خویش موضوع جالب و مهمی را تحت عنوان )فن السرور( ذ دکتور عائض القرنی 

 ر خواهیم کرد.های شان را با برگردان به فارسی ذکبه طور خلاصه گفتهکردند که ما هم با تقلید ازیشان 

 استوار خاطر و ذهن باشد، شاد دل، هرگاه .است آن آرامش و دل شادی ها، نعمت بزرگترین از یکی

 و جستن در اساسی قاعده  شود؛می ترتازه و حال سر انسان، و کندمی تولید زیبایی چیزهای و گرددمی

 خوردمین تکان فجایع و حوادث از دارد، تحمل و تاب که کسی است؛ تحمل و تاب شادمانی، آوردن بدست

 و رزندهس قلب، صفای و قوت با متناسب انسان، .گرددنمی پریشان افتاده، پا پیش چیزهای خاطر به و

 .شودمی شادمان

 آنها بر رسوا ها،تیناراح و هاغم که هستند هاییوسیله پایداری، در ضعف و نهادی سست اضطراب،

 ها،بحران و مشکلات دهد، عادت صلابت و شکیبایی بردباری، به را خود که هر پس آیند؛می انسان سراغ به

 .بود خواهند آسان برایش

 شخود به فقط انسان، که صورت بدین .است بینی کوته و نظری تنگ شادمانی، دشمنان از یکی

وصیف نموده چنین ت را دشمنانش خداوند، .نماید فراموش است، آن در که را آنچه و جهان و بورزد اهتمام

ا شان رو خود و گروه دیگری تنها در بند خود بودند. 154آل عمران:  َّ ين ني نى نم نخ ٱُّٱاست: 

 دانستند. مهم می

 دیگران رایب و اندیشندنمی دیگران مورد در و بینندمی خود درون در را جهان نظران، کوته این پس

 به و شویم ردو خود از ایلحظه چند برای گاهی باید ما .نمایندنمی توجه دیگران به و کنندمین زندگی

 دست فایده ود به کار این با کنیم؛ فراموش را خود هایناراحتی و هاغم سان بدین تا بپردازیم دیگران

 مشارکت زنی دیگران کردن خوشبخت در اینکه دیگری و کنیممی خوشبخت را خودمان اینکه یکی :یابیممی

 .ورزیممی

 و موتر تو اگر .برندمی بسر زندان در قرض ناچیز سبب به که هستند کسانیچرا برآشفته ایم؟ 

 کسانی نالی،می درد از تو اگر .ندارند پا و است شده قطع پاهایشان که هستند کسانی نداری، نقلیه یوسیله

 ای،داده دست از فرزند یك تو اگر .اند خوابیده یهای متعددشفاخانه تخت روی هاست سال که هستند

و یا نسل ( 1)هم در هراتهای پیی المناك مثل زلزلهحادثه یك در را فرزند چندین که هستند دیگری افراد

 داده اند. دست از های صهیونیست در غزهکشی

 فکر که نگذارد و ایدنم کنترل را خودی اندیشه و فکر انسان، که است این شادمانی فن اصول از یکی

 و نمایدمی سرکشی کنی، رها را اتاندیشه و فکر اگر .برود سو آن و سو این هدف،بی و بتازد سو هر به او،

 زمانی از را ها غم کتاب و گرددمی باز نزدت به هاناراحتی از بزرگ و سنگین ایپرونده با و گذردمی حد از

 ندۀآی و بارگذشتۀ اندوه شود، رهااندیشه  و فکر هرگاه .خواندمی و گشایدمی برایت ای، آمده دنیا به که

 حریقی طعمه احساساتت، و شویمی ناآرام و آشفته آنگاه و کندمی ترسیم تو روی به را هراسناك

  يح ُّ. پس فکر و اندیشۀ خود را با لگام توجه جدی و مترکز بر کار مفید، مهار کن. گرددمی وحشتناك
                                                           

 دارد. ش1402میزان  15برابر به  م2023اکتبر ٧ی اشاره به زلزله - 1
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همیشه  ( بر خداوندی تکیه کن کهو )در همه امور .58الفرقان:  َّ ئر ٌّىٰ رٰ ذٰ يي يى يم يخ

 .، و حمد و ثنای او را به جای آورمیردزنده است و هرگز نمی

 زندگی صفحه از کامل بطور اندوه، و ناراحتی اینکه اما بکاهی، خود اندوه و غم از که است اینهدف 

 گویند: روست که بهشتیان میاز این .است میسر و ممکن بهشت، هایباغ در فقط چیزی چنین شود، حذف

 که سزاست را ستایش خداوندی. 34فاطر:  َّ لى لم  كي كى كم كلكا قي قى في فى ثي ٱُّٱ

 رود:مل از بین میفقط در بهشت به صورت کا ،طور که کینه و حسدهمان. و کرد دور ما از را اندوه و ناراحتی

 .شیمکمی بیرون بود، هایشاندل در که را اینهکی و ناراحتی ما، و. 43الأعراف:  َّ هٰ صخصمضجضحضخضم ُّٱ

 سلیمت با را دنیا هوشیار، و دانا فرد که است شایسته کردیم، بیان دنیا از که حالی و وضع بااما بازهم 

ها از کامیتلخ ینا برابر در قدرت تمام با بلکه نکند؛ یاری خود علیه اندوه، و غم و ناگواری برابر در شدن

 سخسح سج  خم خج حم حج جم جح ثم ته تم ُّٱو صبر و استقامت به خرج دهد.  خود دفاع کرده

 نشدند. ضعیف و سست رسید، آنها به خدا راه در آنچه از پس آنان. 146آل عمران:  َّ صم صخ صح سم

 دلت و نماییمی آشفته را خود کنی،می پریشان را خود اعصاب چون ؛پس محزون و مضطرب مباش

 1 .کنیمی سپری خوابیبی با را هاشب و پردمی چشمانت از خواب، و گردانیمی خسته و رنجور را

 ؟میکن دایو آرامش پ کرده تیریچگونه اضطراب را مدگفتار دوم: 
 کارهایت نابسامان گردد،می مشوش ذهنت نکنی، زندگی امروزت چارچوب در اگر که بدان .1

ِ وم است: مفه همین به آمده، حدیث در آنچه .گرددمی زیاد اندوهت و غم و شودمی
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لیه وسلم( شانه شده است که گفت: رسول الله )صلى الله ع تیالله عنهما( روا یعبدالله بن عمر )رض از

 یوقت": گفتیو ابن عمر م ".یهست یرهگذر ای یبیغر ییچنان باش که گو ایدر دن"و فرمود: من را گرفت 

و  اتیماریب یبرا اتینباش. از سلامت شبمنتظر  ،یصبح کرد یمنتظر صبح نباش و وقت ،یدیرس شببه 

 "مرگت استفاده کن. یبرا اتیاز زندگ

 دیوانگی و حماقت شده، تمام و گذشته چهآن به اهتمام کن؛ فراموش آنست، در آنچه با را گذشته .2

 .است

 .بیندیش آن رد آنگاه و رسد فرا تا بگذار لذا است؛ غیب دنیای در آینده، مباش؛ مشغول آینده به  .3

 .است سعادتمندانه و پاکیزه زندگی صالح، عمل و خدا به ایمان .4

 .شود لمشغو خدا ذکر به باید باشد، داشته آسایش و آرامش خواهدمی که آنکس هر  .5

 .شود می انجام الهی قضای و تقدیر طبق چیزی هر که بداند باید بنده، .6

 .کن آماده شرایط بدترین با رویارویی برای را خودت .٧

                                                           
 .٩4-٩1صص  /العبیکان مکتبةم(. لاتحزن. چاپ چهارم. الریاض: 2002 _ق 1422. )، القرنیعائض عبدالله -1
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 .باشد تو صلاح و خیر به افتاده، اتفاق آنچه بسا چه  .8

 .است مسلمان خیر به افتد، می که اتفاقی هر .٩

 باش. کراش و بیندیش الهی های نعمت در  .10

 .بالاتری مردم از بسیاری از داری، چهآن با تو  .11

 .است کردن دعا انگیزه مصیبت، و بلا  .12

 .است قلب برای نیرویی و بصیرت برای مرهمی ها، رنج و ها مصیبت  .13

 .بود خواهد آسانی سختی از بعد  .14

 .بردب بین از را تو و کند مشغول خود به را تو پاافتاده پیش مسایل دهی اجازه نباید   .15

 .است فراوان آمرزش ایدار پروردگارت  .16

 .مشو خشمگین مشو؛ خشمگین مشو؛ شمگینخ  .1٧

 ها این زا غیر چیزی برای لذا بگیری؛ جای آن زیر که ای سایه و آب و نان تکه یعنی زندگی،  .18

 .مباش اندوهگین و ناراحت

ن شوید در آسماوعده داده می آنچه و شما روزی. 22الذاریات:  َّ بح بج ئه  ئم ئخ ئح ُّٱٱ .1٩

 است.

 .افتد نمی اتفاق دارند، هراس آن از مردم که یزهاییچ بیشتر  .20

 .هستند الگو تو برای بلادیدگان، و گرفتاران  .21

که حدیث شریف مصداق  .نماید می گرفتار بلا به را آنها بدارد، دوست را گروهی خداوند وقتی  .22
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خ  نقل شده است که رسول الله   از انس بن مالك" حکم الحدیث: حسن 1."السُّ

را دوست داشته  یعظمت پاداش با عظمت بلا همراه است، و همانا خداوند اگر قوم»مودند: فر

 ی، برا)به تقدیر خداوند( باشد یکه راض ی. پس کسکندیمبتلا م شیها را به بلا و آزماباشد، آن

 "است. یاو ناخشنود یکه ناخشنود باشد، برا یاست و کس جل جلالهالله  تیاو رضا

 .کن تکرار کثرت به است، اندوه و غم فعر برای که را دعاهایی  .23

 .نگذرانی بیکاری به را وقتت و شوی مشغول جدی صورت به مفید کاری به باید  .24

 .مکن تصدیق را آنها و باش توجه بی شایعات به  .25

فرمودند:   انچه رسول الله چن 2.باشدمی گناهانت کفاره رسیده، تو به که بلایی و رنج هر  .26
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نفس، مال و جان همچنان بر  شیبلا و آزما": ند( فرمودوسلمهیعلاللهیصلاست که رسول خدا )
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بر او  یگناه چیکه ه ید در حالنکه خداوند را ملاقات ک یتا زمان شود،یوارد م مرد و زن مؤمن
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یث، فسیر و حدمنت تحمد حارث اعظمی فارغ التحصیل از پوهنحی شرعیات، دیپارتا

.م 2024هـ . ق. 1446. مطابق شهـ .  1403پوهنتون هرات سال 



 یریگجهینت                     ها و درمان آن در قرآن اضطراب، ریشه

 

81 
 

 گیرینتیجه

 نگارم.کیفی آیات و احادیث، به صورت مختصر نتایج بحث را می تحلیل از محصله نتایج به توجه با 

 که منجر به عمل( و گیری تصمیم در ناتوانیراب عبارت است از مجموعۀ خوف و ضیق صدر )اضط

 شود.و عذاب می« رِجز»

انسان را  قتیحق عقل دانسته، روح و ،که انسان را مرکب از جسم میکرقرآن یفلسف یمبان هیبر پا

 ها،اندیشهشامل  یرفتار یهارشروبر افزون  را غلبه بر اضطراب ی درمان وهاروش داند،یم یروحان تیماه

اضطراب در های دریافت ریشه و درمان روشاساس  نی. بر همداندیم نیز یفکر یهازهیو انگ هایدانستن

  کرد. میتقس یرفتار توان به فکری وو احادیث نبوی را می میکرنقرآ

های گرایش و هابینش از برخاسته که هستند هایروش ،برای درمان اضطراب فکری هایروش .1

نگرش ، اعتقادات ،باورها عبارت از، آنها ترینمهم که باشد اضطراب )استرس( با مقابله در فرد

 و ایمان که باشدمی زندگی در هارنج ها وسختی اهداف و فلسفه شناخت و زندگی به درست

 اساسی نقش دو، آن از یك هر که باشندمی اعتقادات و باورها ترینمهم از معاد و خدا باور به

  .دارند آرامش ایجاد و درمان اضطراب در

)استرس(  اضطراب فرد در مقابله با یهستند که برخاسته از رفتارها ییهاروش یرفتار یهاروش .2

از  هایگرفتار دعا و خواستن رفع ،خدا، توکل، تقوا ادیند از ذکر و ا آنها عبارت نیترمهم .باشد

 .خدا

 یاری و او را دینمایانسان را فراهم م یزندگ یقیآرامش حقی نهیزم یو خداباور یخداشناس  .3

قرار یب و روح دیفائق آ یجهان ماد یهایبرآمده از کاست یهاشیها و تشوکه بر اضطراب کندیم

 میتسل هیروح جادیو ا یمند تیباعث رضا یدر زندگ ،باور به خدا نیبرا .خود را به آرامش برساند

 یشناختی هانهیبر فراهم شدن زم یحالت مبتن نیآمدن ا دیپد .باشدیم یو رضا به مقدرات اله

 یتوان و جهان منوط به اذن خداوند یدادهایباور داشته باشد که همه رو دیفرد با ،است یو عاطف

 کند.یاست که او به اسباب و علل افاضه م

 اتیآ ازی اریبس نددایقلب م نانیآرامش و اطم یخداوند را عامل انحصار ادیذکر و  میقرآن کر .4

و احادیث  میکرخدا و غفلت از آن را مورد نکوهش قرار داده است از نظر قرآن ادیقرآن اعراض از 

 سنتباشند که در قرآن و یذکر م قیمصاد نیقرآن از مهم تر و نماز گهربار رسول الله 

 .است شده یدرباره آنها سفارش فراوان

 دیتأک احادیث متعددیو  اتیمشکلات دارد که در آها و یدر رفع گرفتار یدعا نقش اساس .5

 باره شده است. نیا دری فراوان
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 فهرست منابع و مآخذ:
 القرآن الکریم .1

پور. تربت جام: . ترجمه محمد یوسف حسینمعارف القرآنش(. 13٧٧عثمانی، محمد شفیع. ) .2

 شیخ الاسلام احمدجام.

 . چاپ دوم.تفسیر القرآن العظیم (.م1٩٩٩ -هـ 1420) .أبو الفداء إسماعیل بن عمرابن کثیر،  .3

 ..والتوزیعر للنشه دار طیب

 . چاپ هفتم. تربت جام: شیخ الاسلام احمد جام.انوار القرآنش(. 13٩8مخلص، عبدالروف. ) .4

 . چاپ دوازدهم. تهران: نشر احسان.تفسیر نورش(. 1402دل، مصطفی. )خرم .5

قاهره:  چاپ دوم. .البخاری حیع الصحالجام(. م1٩٩0_ق 1410). لیمحمد بن اسماع ،یخارب .6

جمهوریة مص العربیة، وزارت الاوقاف، المجلس الاعلى للشئون الاسلامية، لجنة إحیاء کتب 
 .السنة

چاپ اول. قاهره: دار  صحیح المسلم. (. م1٩٩1_ق 1412) .القشیری بن حجاج ، ابوالحسینمسلم .٧

 .ثیالحد

 .تهران: نشر احسان .ترمذیالجامع ال ش(.  13٩٧) .یسیمحمد بن ع ،یترمذ .8

الاسلام احمد  خی: شتربت جام. چاپ اول. داود یسنن اب ش(. 13٩٧) بن اشعث. مانیداود، سلابو .٩

 .(یجام )مکتبه البشر

: روتی. ب50-1. ج: مسند احمد بن حنبل (. م1٩٩6 |ق 1416) ابن حنبل، احمد بن محمد. .10

 .مؤسسة الرسالة

الاسلام  خیش. چاپ اول. تربت جام: سنن ابن ماجهش(. 3٩٩1ابن ماجه قزوینی، محمد بن یزید. )  .11

 .(یاحمد جام )مکتبه البشر

الطبعة . دارالفکر، جمع الجوامع أو جامع الکبیر للسیوطیق(. 5140الدین. )سیوطی، جلال .12

 الثانیة. 

 . مصر: دارالمعارف.صحیح ابن حبانم(. 200٩ابن حبان، محمد بن حبان بن احمد. )مارس   .13

 قاهره: دارالحدیث. تحفة الأحوذی. ش(. 13٧٩ _ق 1421محمد بن عبدالرحمن. ) مبارکپوری، .14
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