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 بسم الله الرحمن الرحن الرحیم
 الهم صل علی محمد وآل محمد وعجل فرجهم
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 مهمترین عوامل حفظ آرامش( -مقدمه ) تعریف و معنای آرامش
 

های اول و کتاب و ذيل مباحث گامفصل اول سعادت، در  و وصول به آرامش هایراه

رحم ، نماز ، اعتقاد توجه و عمل نمودن به توبه، استغفار، صبر، دعا، صله لبدر قا دوم

به قضا و قدر، گفتن ذکرهای مخصوص، ترک حسادت، زندگی پاکیزه ناشی از عمرل 

نمراز،  علاوه بر اين مروارد ،صالح و همنشینی با مومنان بطور مختصر، بیان گرديده، 

ارکران اصرلی و مهرم در بعنروان ارت، توسل به اهل بیت عصمت و طهردعا و  قرآن، 

  کترابچهرارم ترا  دوم های ، در فصرل کسب آرامش و سعادت انسان نقش دارند که

 شما تقديم گرديده است. محضرگرامیبطور کامل  

اند و جوهر درونری انسران مرادامی کره بره ها فطرتا و ذاتا پاک آفريده شدهانسان

باشرد. امرروزه رای آرامرش و سرعادت میگناهی بزرگ آلوده نشده باشد پاک بوده دا

های تبلیغراتی رسرانه دشمنان اسلام با صرف میلیاردهرا دلار بوجره و برا اسرتفاده از

مختلف اجتماعی، مانند تلوزيون، ماهواره، اينترنت، موبايل، فضرای مجرازی، تهراجم 

 ای را بر علیه مقدسات و اعتقادات ملی و مذهبی و فرهنگری مرا بکرارافسار گسیخته

گری، بری اهمیرت جلروه گرايی و اشررافیبی بند و باری، تجمرل اند و با ترويجگرفته

دادن امور عبادی مال نماز و تدبر در قرآن، توسل به اهل بیت، دعا و نیايش، آرامش، 

اند. وظیفه تمامی اساتید برجسته حوزه جامعه ما را هدف قرار داده آسايش و سعادت

راهکارهای وصول به آرامرش و  ر و انديشه اين است کهو دانشگاه و اصحاب علم و هن

را در قالب فیلم، کتاب، مقاله و ... ارائه نمايند. اين يعنی همان جهاد تبیرین  سعادت

اند. خداوند سبحان را شکرگزارم که يک بار که مقام معظم رهبری بارها تاکید داشته

برا اسرتفاده از منرابع معتبرر  ديگر به بنده حقیر توفیق داد، تا با مطالعه و تحقیرق و

های وصول به آرامش و سعادت در زندگی را به اندازه بضاعت اندک خويش تهیره راه

و در قالب اين کتاب ارائه نمايم، تا سهمی هر چند کوچک در تبعیرت از فرمايشرات 

 مقام معظم رهبری )دام ظله( در خصوص جهاد تبیین داشته باشم.

های الهی است که خدای تعالی به انسان ارزانری عمتآرامش در زندگی از بهترين ن

نموده است زيرا انسانی که در زنردگی آرامرش دارد، نگرران نیسرت و افعرال روز مرره 

رسراند. بايرد دانسرت کره شرايد اکارر زندگی خويش را به نحو درسرتی بره انجرام می



 عا و توسلآرامش و سعادت در پرتو نماز، قرآن، د

10 

ا مراجعره هرها از يک نوع آسايش نسبی برخور دارند ولی وقتی بره زنردگی آنخانواده

بینیم که زندگی آنان از آرامش خاصی برخور دار نیست و بیشتر افرراد آن شود، میمی

خانواده مضطرب هستند و دچار استرس و افسردگی روزمرهّ هستند. امروز، بشر در بعُد 

معرفتی دچار تحیرّ علمی و نسبیت گرايی و عدم ثبات در آرا و عقايد اسرت و در بعُرد 

د عملی، افسردگی و اضطراب، فقدان آرامرش و اطمینران خراطر و از روانی، دچار تردي

خويشتنی است و از جهت اخلاقی نیز گرفترار انحرافراتِ خود بیگانگی و به تعبیری، بی

گسترده و به لحاظ خرانوادگی، دچرار از هرم پاشریدگی داخلری و از نظرر اجتمراعی و 

ل اوقرات فراغرت و ترورمّ و المللی، مشرکسیاسی، گرفتار مسائلی چون هرج و مرج بین

هرای ... سبب پیدايش تنش مانند آن است که مجموع اين علل علمی و عوامل روانی و

و حتی تهاجم بی رويه فرهنگی گرديده است. بر اين اساس است کره مرحروم مختلف، 

استاد بزرگوار شهید مطهری در اين زمینه نگراهی بسریار انديشرمندانه دارنرد؛ ايشران 

انسان فطرتاً جويای سعادت و خوشبختی است؛ از تصور وصول به سرعادت فرمايند: می

گردد و از فکر يک آينرده شروم و مقررون بره محرومیرت لررزه برر غرق در مسرت می

 گردد. افتد، لذاست که سخت دچار دلهره و اضطراب میاندامش می

يک  گوئیم که موفقیتاگر بخواهیم خوشبختی در سايه آرامش را ماال بزنیم می

آموز، معلول دو چیز است: سعی و تلاش خرودش، ديگرر مسراعدت و آمرادگی دانش

آمروز سراعی و محیط مدرسه و تشويق و ترغیب و تقدير اولیای مدرسره. يرک دانش

دهد خواند و معلمی که آخر سال نمره میکوشا اگر به محیطی که در آنجا درس می

نه باشد، در تمام ايرام سرال دلهرره و اعتماد نداشته باشد و نگران يک رفتار غیرعادلا

گیرد. تکلیف انسان با خرودش روشرن اسرت. از ايرن اضطراب سراپای وجودش را می

دهد، زيرا اساسا يک قاعده کلی است که اضطراب از شرک ناحیه اضطرابی دست نمی

آيد. انسان درباره آنچه مربوط به خودش است شک و ترديد نردارد. و ترديد پديد می

کشاند و آدمی تکلیف خويش را دربراره او ه انسان را به اضطراب و نگرانی میآنچه ک

بیند جهان است. آيا کار خوب فايده دارد؟ آيرا صرداقت و امانرت بیهروده روشن نمی

ها پايان کار محرومیت است؟ اينجاسرت کره ها و انجام وظیفهاست؟ آيا با همه تلاش
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نمايد. ايمان مذهبی به حکم اينکه به میها رخ ترين شکلدلهره و اضطراب در مهیب

انسان که يک طرف معامله است، نسبت به جهان که طرف ديگر معامله است، اعتماد 

بخشد، دلهره و نگرانی نسبت به رفتار جهران را در برابرر انسران زايرل و اطمینان می

را از ( بنابرين کسانی کره خردا 1دهد. )سازد و به جای آن به او آرامش خاطر میمی

ها نیز در يک نوع اضطراب و نگرانی عمیقی به سر اند، آنزندگی خويش حذف نموده

که راجع به آرامش بیان شد؛ در اين نوشتار بر آنیم ای هبرند. با توجه به اين مقدممی

ترين آرامش، آن آرامشی که با توجه به آيات و روايات بیان نمائیم که بهترين و اولی

 .دای تبارک و تعالی باشداست که در پرتو خ

 

 معنای آرامش چیست؟

هايی که خداونرد های بزرگ خداوند است. بدين جهت از نعمتآرامش يکی از نعمت

اساسا انسان هائی که .  ی امنیتّ و آرامش استدر قرآن بارها بیان کرده است، مسئله

د و کننردر زندگی خويش آرامش ندارند در زندگی خويش دائما احساس پروچی می

اند همانگونره کره خردای کنند که در اين دنیا عبث و بیهوده آفريده شردهگمان می

 (2) أَ فَحَسِبْتُمْ أَنَّما خَلَقْناکُمْ عَبَثاً وَ أَنَّکُمْ إِلَیْنا لا تُرْجَعُونَ فرمايد:تبارک و تعالی می

وی مرا ايم، و شرما بره سرکنید که ما شما را بیهوده آفريردهيعنی: پس آيا گمان می

ها را شويد؛ و حال اين که هدف و غايت خلقت خدای تعالی ما انسرانبازگردانده نمی

بدين جهت بوده که بنده شويم و از اين بندگی معرفت کسب نمرائیم و پیررو آن بره 

امنیررت و آرامررش هررم در ايررن دنیررا و هررم در سرررای آخرررت ببررريم چنانکرره امررام 

العِباد اِلا لِیَعرِفُوهُ فَاِذا عَرَفُوهُ عَبَدُوهُ فَاِذا عَبَددُوهُ  اِنَّ اللهَ ما خَلَقَ»فرمود:  عحسین

( يعنی : خداوند متعال بندگانش را نیافريده 3) «اِستَغنُوا بِعِبَادَتِهِ عَن عِبادَة مَن سِواهُ

است مگر برای اين که او را بشناسند، آن گاه کره او را شرناختند، عبرادتش کننرد و 

نیاز شوند. بره ردند، با پرستش و عبادت او از پرستش غیر او بیچون خدا را عبادت ک

کننرد تعبیر رساتر اين که علّت نا آرامی افراد عادی آن است که به چیرزی تکیره می

الغَريرقَ »گوينرد: المال میگاهی ندارد. به همین جهت به عنوان ضرربکه خود تکیه
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کنرد و ، بره هرر گیراهی تکیره می؛ يعنی : انسان غرق شده«يتشَبَّثُ به کلِّ حشَیِش

کند آن گیاه، در دريرا ريشره دارد و اندازد تا نجات پیدا کند؛ زيرا خیال میدست می

زننرد و هرر لحظره، قوی است. کسانی که در محبّت دنیا غرق شدند، دست و پرا می

هرا تکیره شروند و بره زرق و برقکنند و به اين و آن متمسرّک میاحساس خطر می

( قرآن کريم درباره 4توانند نجات پیدا کنند. )از اضطراب برهند، ولی نمی کنند تامی

 وَرضُوا بِالحَیاةِ الدُّنیَا وَاطمَأَنّوا بِهدافرمايد: شوند، میافرادی که گرفتار آتش دوزخ می

(؛ يعنی : اينها به دنیا بسنده کرده، راضی و مطمئن شدند، در حالی که دنیا متراع 5)

( يعنی : دنیا متاع فريب است و انسان 6) الحَیاةُ الدُّنیَا إلاّ مَتاعُ الغُروُر وَمَافريب است: 

آرمد. بدين جهت وقتی که به فريبد و اگر غريق به فريبگاه تکیه کند، قطعاً نمیرا می

بینیم که سرتاسر زنردگی ايشران از کنیم میزندگی حضرت امام خمینی مراجعه می

يادی برخوردار بود به نحوی که ايشان به هیچ وجهری آرامش و امنیت خاطر بسیار ز

کنند يکی از عکاسان هنرمند ايرانی مقیم عاشق و دل شیفته دنیا نبودند که نقل می

پاريس در سفری که برای زيارت امام به آنجا رفته بودم به من گفت، فلانی مطلبی را 

ودگاه پاريس آمدنرد، خواهم برايت بگويم که دريافت خودم است. وقتی امام به فرمی

چنان نبود که با قرار قبلی آمده باشند و معلوم باشد که حتما برای ورود ايشران بره 

پاريس مشکلی بوجود نخواهد آمد. خوب حساب کنید رهبری در اين سن و سرال و 

در اين مقطع حیاتی مبارزه به سمت کويت رفته، صحبت رفتنش به سوريه بوده، هم 

گفرت مرن بره دلیرل آن فرن خراص عکاسری و نسه آمده. میاکنون نیز به سمت فرا

ام رفتم و در يک نقطه حساس از فرودگاه، جايی که مسرافرها از جلرو آن خبرنگارانه

خواستم ببیرنم چهرره و نگراه امرام چگونره چهرره و کنند، ايستادم. میمیز عبور می

را دارم.  نگاهی است؛ لذا رفتم از يک زاويه بسیار جالب عکس برداشرتم. کره عکرس

کردم درست دوربین را میزان کرردم روی چشرمهمان طور که نگاه توی دوربین می

های امام که دوربین تمام نگاه امام را بگیرد. در آن نگاه، جرز اطمینران و آرامرش و 

 (7شد. )قدرت و قاطعیت هیچ چیز ديده نمی
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 شود؟آرامش در چه جاهائی یافت می

شرود و ها آسرايش بسریار يافرت میهای ما انسرانگیبايد دانست که معمولا در زند

گرديم ولری آرامرش و امنیرت ها دنبال آسايش زياد میمتاسفانه بسیاری از ما انسان

شود. اگر بخواهیم آسايش را در زندگی معنا کنیم؛ يعنی اين خاطر به ندرت يافت می

شرود ولری ت میهای ما پول و ثروت و رفاه و تجملات بسیار زيراد يافرکه در زندگی

باشرد. زيررا شود، همان امنیت و آرامش در درون زندگی میچیزی که ابدا يافت نمی

آرامش و امنیت و همچنین اضطراب و دلهره نقش بسیار مهمی در سلامت و بیماری 

 ها دارد. فرد و جامعه و سعادت و بدبختی انسان

بسیار دقیقی که روی چنانچه در علم تجربی و پزشکی اين قانون بر اثر مطالعات 

کننرد از ( چنانچه در اين زمینه نقل می8افراد واقع گرديده است، ثابت شده است. )

کند که فرمودند: پیامبر )ص( فرموده است: امام صادق )ع( از پدرانش )ع( روايت می

بريد، و در آستانه سفر هسرتید، و ای مردم شما در سرای راحتی و آرامش به سر می

ای را ايد که روز و شب و خورشید و ماه هرر ترازهشويد، و ديدهداده میشتابان کوچ 

سازند. پس وسايل را ای را حاضر میکنند، و هر آيندهکهنه، و هر دوری را نزديک می

برای اين راه دور آماده کنید، امام )ع( فرمود: در اين هنگام مقداد بن اسود برخاست، 

احتی و آرامش چیست؟ فرمود: سررای آمردن و و عرض کرد: ای پیامبر خدا! سرای ر

های شب تاريک بر شما مشرتبه شرود بره قررآن ها مانند پارهرفتن، هنگامی که فتنه

ای است که شفاعتش مقبرول اسرت؛ و سرعايت تمسّک جويید، چه او شفاعت کننده

ای است که قولش گواهی شده است، هر کس آن را پیش روی خود قرار دهرد کننده

کند، و کسی که آن را به پشت سر انردازد او را بره دوزخ بهشت رهبری میوی را به 

ها رهنمون است، و کتابی است کره در کشاند. او راهنمايی است که به بهترين راهمی

آن تفصیل و بیان و تحصیل است، و دارای لحنی جدّی است برای آن ظاهر و باطنی 

زيبرا و دلکرش، و درون آن  است. ظاهر آن حکم و باطن آن دانرش اسرت بررون آن

شرود، و هاسرت، شرگفتیهای آن شرماره نمیعمیق و ژرف اسرت. براطن آن را باطن

هرای هردايت، و برجهرای حکمرت در آن گردد. چراغهای شگرف آن کهنه نمینکته
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دانرد برای کسی کره چگرونگی آشرنايی برا قررآن و اشرارات و نکرات آن را می است

ننده چشمانش را به هر سو باز کند، و نظرخرود را راهنمای معرفت است، پس بايد بی
به دارنده این اوصاف معطوف کند تا از هلاکت رهایی یابد، و از ورطه نومیدی به در آید، چرا کهه 

دارد. ها در پرتو نور گام بر میتفکر حیات قلب اندیشمند است چنان که حامل روشنی در تاریکی

  (9کنم. )کمتر انتظار کشیدن سفارش میشما را به خوبی رها شدن )از دنیا( و 

بر اساس  را عوامل رسیدن به حفظ آرامش در زندگی   مهمترين  در اين قسمت 

 . شويميادآور میمعتبر  آيات شريفه قرآن و روايات 

 

 گردداد خدا باعث آرامش می( ی1

ترا ها بايستی خدا محرور باشریم اساسا در زندگی چه فردی و چه اجتماعی ما انسان

آيرد بتوانیم به آرامش دست يابیم. به طور کلی آرامش در پناه ياد خدا به دسرت می

اند معمرولا در زنردگی خرود يعنی کسانی که از ياد حضرت باری تعالی فاصله گرفته

آيند. بردين جهرت اسرت کره مرؤمن در آغراز راه دارای مضطرب و نگران به نظر می

إِنَّمَا الْمُؤْمِنُونَ الَّذِینَ : فرمايدتعالی می اضطراب و هراس نفسانی است چنانچه خدای

 ونَإِذا ذُکِرَ اللَّهُ وَجِلَتْ قُلُوبُهُمْ وَ إِذا تُلِیَتْ عَلَیْهِمْ آیاتُهُ زادَتْهُمْ إِیماناً وَ عَلی رَبِّهِمْ یَتَوَکَّلُ

)از ( يعنی : مؤمنان، تنها کسانی هستند که هر گاه نام خدا برده شود، دلهايشان 10)

افزايد و عظمت او( لرزان شود و هر گاه آيات خدا بر آنان تلاوت شود، ايمانشان را می

کنند. در اينجا ذکر خدا برای او که برا بازگشرتش بره تنها بر پروردگارشان توکّل می

آور اسرت و در جرای بخرش و سرکینتگردد، آرامخدا مشمول هدايت ويژه الهی می

آمَنُوا وَ تَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُمْ به ذکرِ اللَّهِ أَلا بدذکرِ اللَّدهِ تَطْمَدئِنُّ  الَّذِینَ فرمايد:ديگری می

( يعنی : )هدايت شدگان( کسانی هستند که ايمان آورده و دلهايشان بره 11) الْقُلُوب

گیرد. سرشّ آن اسرت ها آرام میگیرد. بدانید که تنها با ياد خدا دلياد خدا آرام می

انی انسان، وحشت از پوچ شدن، سر از شرقاوت درآوردن، گرفترار که عامل اصلی نگر

عذاب و نقمت خدا گشتن است. اگر قلبی با ياد خدا انس بگیرد و به ايرن نکتره نیرز 

توجه داشته باشد که زمام امور، فقط به دست خداست، از هر گونه نگرانی و تشويش 
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که در اين آيه، ذکر خردا يابد. جالب توجه است شود و اطمینان و آرامش میرها می

تنها وسیله آرامش و اطمینان معرفی شده است؛ و اين خود از ويژگی قابرل تروجهی 

شرمارد کره برخوردار است. در جای ديگری خدای تعالی دعا را نشانه آرامش برر می

فتن ها )هنگام گر( يعنی : و به آن12) وَ صَلِّ عَلَیهمِ إِنَّ صَلاتَکَ سَکَنٌ لَهُمفرمايد: می

ها است و خداوند شنوا و دانا است. يعنی زکات( دعا کن که دعای تو مايه آرامش آن

شود، چون تصلیه و دعای انسران مايه آرامش قلب می مستجاب الدعوةدعای انسان 

. تأثیر تکوينی، زيررا مظهرر اسرم اعظرم خداسرت؛ و باعرث 1کامل چندين اثر دارد: 

. ترأثیر 2مش و امنیت شرديدی حراکم شرود. شود تکوينا در درون انسان يک آرامی

. ترأثیر 3روانی و اجتماعی، زيرا جامعه معطوف پذيرای چنین سرنّت و ادبری اسرت. 

 در آملری جروادی الله آيه بزرگوار استاد زمینه اين در. است مردمتشريعی، زيرا اسوه 

 پناه در را خود موحدّ مؤمن: فرمايندمی که دارند لطیفی بیان خويش؛ تفسیری بحث

يابرد؛ امّرا بیند و قلبش با يراد او آرامرش می، بصیر و خبیر میعلیم، قادر اقدس ذات

گذارد، از اين رو به شانس، بخت، اقبرال و ماننرد داند کارش را به که وا میکافر نمی

برد. کافران چون به مبرد  آفررينش آورد و همواره در اضطراب به سر میآن روی می

انگارنرد و برا تکیره بره انديشره ضا و قدر را در کارها ناديده میاعتقاد ندارند، نقش ق

شوند، به شانس و بخت گاه که ناتوان میپردازند و آنبشری به تدبیر امور خويش می

آورند و خلأ ناشی از بی اعتقادی به مبد  را با خرافات و توهمات پرر و تصادفْ رو می

آمده است که هنگام ورود به نماز  ع( همچنین در حالات ائمّه اطهار13کنند )می

لرزيرد؛ امّرا در سرجده برر اثرر و گفتن تکبیرة الاحرام، اعضايشان از شدّت تررس می

( توجه به اين نکتره نیرز خرالی از لطرف 14يافتند. )ارتباط و انس بیشتر آرامش می

ايمانی نیست که مراد از سکینه در نوع کاربردهرای قررآن کرريم آرامرش و طمأنینره

آورنرد، ت؛ به ويژه در جبهه نبرد که شبهات و شرهوات بره رزمنردگان هجروم میاس

فرستد تا اضطراب آنان را به آرامش بردل سرازد خداوند آن را بر قلب مؤمنان فرو می

هُوَ الَّذی أنزَلَ السَّکینَةَ فرمايد: همان گونه که خدای تبارک و تعالی در اين زمینه می

زدادوا ایماناً مَعَ إیمانِهِم ولِلّهِ جُنودُ السَّماواتِ والأرضِ وکانَ اللهُ فی قُلوبِ المُؤمنِینَ لِیَ
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( يعنی: او کسی است که سرکینه و آرامرش را در دلهرای مؤمنران 15) عَلیماً حَکیما

ها و زمین از آن خدا اسرت، نازل کرد تا ايمانی بر ايمانشان افزوده شود، لشکر آسمان

به تعبیر مرحوم شهید بزرگروار مطهرری کره فرمودنرد: و خداوند دانا و حکیم است. 

تمدن در حدود زيادی در عین اينکه نظم ايجاد کرده و کارها را آسان کرده، آزادی و 

راحتی را گرفته است، به جهت آنکه کار و فکر زياد بر بشر تحمیرل کررده اسرت بره 

د. ايرن همره کنرهمه کار و فکر روح را و اعصاب را فشررده و خررد میطوری که اين

ها، جنونها به واسطه عدم آرامش روحری و بره اصرطلاح بیماريهای عصبی، خودکشی

هاست. انسان مقدار معینی طاقت ]دارد[ سر و صردا بشرنود، اخبرار حوصله سررفتن

ها ببیند، مناظر غیرر مترقبره آور و محرک بشنود، تیترهای درشت در روزنامههیجان

ما احتیاج دارد به موجبات آسايش روحی و فررار از  مشاهده کند. از اين نظر در عصر

موجبات اضطراب، خصوصاً اگر چیزی باشد که به اعصاب طبعاً آرامش ببخشد نظیرر 

شنود و از همین قبیل است توجه و تذکر خدا و خلوت قلبی برا موعظه بلیغی که می

ذِکْدرِی فَدنِنَّ لَدهُ  وَ مَنْ أَعْرَضَ عَدنْکند: او. اعراض از خدا عرصه را بر آدمی تنگ می

رُهُ یَدوْ َ الْقِیامَدةِ أَعْمدی ( يعنری : و هرر کرس از يراد مرن 16) مَعِیشَةً ضَنْکاً وَ نَحْشدُ

شود زندگی تنرگ )و سرختی( خواهرد داشرت، و روز قیامرت او را نابینرا گردان روی

 (17)کنیم. محشور می

 

 ظم باعث امنیت خانواده و جامعه است( ن2

که در زندگی منظم نیستند دچرار يرک نروع خرلأ روحری بسریار  اساسا انسان هائی

اند بايد ايرن اضرطراب را در وجرود باشند. بسیاری از افرادی که مضطربشديدی می

اين گونه افراد بر اثر نیافتن شیئی پیرامون خويش که آن را در  اخود بیابند. زيرا غالب

ند. زمانی که بخواهیم نظم را شوبینند، افسرده خاطر میاثر بی نظمی مفقود شده می

گوئیم نظم عبارت است از نبود هرج و مرج در جامعه که عضو کوچک معنا کنیم می

نامیم؛ و به عبارتی رساتر اين که چرون انسران طبعراً آن را کانون خانه و خانواده می

ها در معررض مدنی و اجتماعی است و اجتماع انسانی به دلیل خرود خرواهی انسران
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شرود، سرنّت و قرانونی میان قرار گرفته، دچار هرج و مرج و اختلال نظم میتنازع آد

نیاز است که همگان در مقابل آن تسلیم شوند و در پرتو اجرای آن، نظم و امنیّت در 

 جامعه بر قرار گردد تا نوع انسانی از هلاکت محفوظ بماند. 

و آرامرش از آن حکم فرما نباشد، امنیرت ای هبدين جهت زمانی که نظم در جامع

حرالی تلقری بندد و آن جامعه يک جامعره خمرود و کسرل و بریجامعه رخت بر می

گردد. چنانکه در قرآن کريم نظم شب و روز و نظم در حرکت خورشرید و مراه را می

برای ايجاد شب و روز مايه آرامش و امنیت معرفی نموده اسرت کره در ايرن زمینره 

باناً فالِقُ الْفرمايد: خدای تعالی می نِصْباحِ وَ جَعَلَ اللَّیْلَ سَکَناً وَ الشَّمْسَ وَ الْقَمَرَ حُسدْ

ی سپیده دم است، و شب ( يعنی : )خداوند(، شکافنده18) ذلِکَ تَقْدِیرُ الْعَزِیزِ الْعَلِیم

ی آرامش قررار داد و خورشرید و مراه را اسرباب شرمارش )ايرّام(. ايرن اسرت را مايه

کره در ايرن آيره شرريفه بسریار حرائز ای همند داناست. نکتگیری خداوند قدرتاندازه

اهمیت است اين است که شب، برای استراحت است و از کار و تلاش و سفر در شب، 

 نکوهش شده است. 

شود صبح از اينکه در اين آيه، شب عامل سکون و آرامش شمرده شده، معلوم می

م فرمرود: ازدواج را در شرب برای کار و تلاش است. بدين جهت امام رضا علیه السرلا

( 19ی سرکون و آرامرش انسرانند. )قرار دهید، چون شرب و همسرر، هرر دو وسریله

بنابرين بايد ياد آور شد که بخش عظیمی از دستورات و سفارشرات قررآن کرريم در 

راستای تنظیم انديشه و اعمال انسان است. امیرمؤمنران علیره السرلام در ايرن براره 

نّ فِیهِ عِلم مَا یَأتی وَ الحَدِیثَ عَن الماضِی و دَواءُ دَائِکُدم وَ نَمدمُ مَدا اَلا افرمايند: می

( يعنی : آگاه باشید که آگاهی از آينده، خبر از گذشته، داروی درد نادانی 20) بَینَکُم

 و گمراهی و نظم و ترتیب زندگی روزمرّه شما در قرآن )آمده( است. 

ر دين عزيز ما اهتمام بسیار زيادی نسربت بره بنابرين تا اين جا دانستیم که چقد

شود. ولی بايد دانست نظم داده است و اين که نظم باعث آرامش در نظام هستی می

های فردی و خانوادگی نیز برای آرامش انسان که اين نظم و انظباط حتی در زندگی

ند، اصرولا نمايد. چنانچه غالبا انسان هائی که بی نظم هستنقش به سزائی را ايفا می
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از يک نوع اضطراب درون برخوردارند. وقتی که در زندگی بسیاری از بزرگران دقرت 

ها حکم فرما بوده است قرانون بینیم که يکی از اصولی که در زندگی آنکنیم میمی

نظم و انظباط بوده است. به طور نمونه بنیانگذار جمهوری اسلامی ايران و رهبر کبیر 

 اند. ام خمینی )ره( اين گونه بودهانقلاب اسلامی حضرت ام

در خاطرات زندگی حضرت امام دراد که امام نظم خاصی داشتند. کارهايشران در 

شد يعنی خیلی دقیرق بودنرد کره در سراعت معرین غرذا ساعتهايی معین انجام می

بخورند، در ساعت معین بخوابند و راس ساعتی خاص بلند بشوند. اگر کاری داشرتند 

کردند. يرک راز موفقیرت امرام در گذاشتند، از آن هیچ عدول نمیر میيا با کسی قرا

اين بود که در همه امور، نظم داشتند و از جوانی به نظافت و مرنظم برودن معرروف 

بودند. آن قدر دقیق و منظم بودند که واقعا وقتی بنا بود ساعت معینری بررای ناهرار 

شدند کره آقرا چررا چنرد نگران میشد همه اهل خانه بیايند، اگر پنج دقیقه دير می

شرديم و اختیرار بره سروی اتراق آقرا کشریده میاند. يعنی همره بیدقیقه دير کرده

شده که آقرا ديديم مالا حاج احمد آقا رسیده و سؤالی از ايشان کرده و اين باعثمی

شان جدولی داشرتند کره خرود ايشران آن را ( . امام برای کار روزانه21دير برسند. )

کرده بودند، در آن جدول کارهای همه ساعات شبانه روز امام درج شده بود، به  تهیه
 (22خاسهتند. )جز ساعاتی از شب که برای نماز شب و راز و نیاز با خدا از خهوا  بهر می

 7تا  5صفحات  2ی جلد منبع:کتاب برداشت هایی از سیره اما  خمین
 

 زدواج برای آرامش است( ا3

باشد چرا که ريم بدست آوردن آرامش میمنطق و نگاه قرآن ک علت اساسی ازدواج از

رسد بنابرين کسانی زدواج نمودن انسان به يک نوع آرامش و اطمینان خاطری میبا ا

کنیم اول بدبختی و مشکلات است، در حقیقت ازدواج گويند وقتی ازدواج میکه می

و امنیرت رسریدن معرفری  اند چرا که هدف اصلی از ازدواج را قرآن به آرامشننموده

وَ مِنْ آیاتِهِ أَنْ خَلَدقَ لَکُدمْ ورد فرمودند: نموده است. چنان که خدای تعالی در اين م

 مِنْ أَنْفُسِکمُْ أَزْواجاً لِتَسْکُنوُا إِلَیهْا وَ جَعَلَ بَیْنَکمُْ مَوَدَّةً وَ رَحْمَةً إِنَّ فِی ذلِکَ لَآیاتٍ لِقَوْ ٍ
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های او آن است که از جنس خودتان همسرانی برای نشانهی: و از ( يعن23) یَتَفَکَّرُونَ

ی شرديد و ما آفريد تا در کنار آنان آرامش يابید، و میان شما و همسرانتان علاقرهش

انديشرند رحمت قرار داد بری شرک در ايرن )نعمرت الهری(، بررای گروهری کره می

 های قطعی است. نشانه

يکديگر و الفت بین اين دو و سرکون و بدين جهت است که زوج و زوجه، انس به 

با اينکه هیچ گونه انتساب رحمی يا شغلی يا معاشررتی  هارامش و اطمینان بین آنآ

ها نبوده، بلکه بسا از يک شهر و يک محله و يک مملکرت هرم نیسرتند. امرا بین آن

رفاقت و همبستگی بسیار شديدی بین يکديگر حکم فرماست؛ و لذا بايرد گفرت کره 

ها است يکی ها که مايه آرامش زندگی آنها برای انسانمسران با اين ويژگیوجود ه

شود که اين دو شود. اين آرامش از اينجا ناشی میاز مواهب بزرگ الهی محسوب می

باشند بطوری که جنس مکمل يکديگر و مايه شکوفايی و نشاط و پرورش يکديگر می

عی است کره میران يرک موجرود و هر يک بدون ديگری ناقص و ناتمام است، و طبی

توان نتیجره وجود داشته باشد؛ و از اينجا میمکمل وجود او چنین جاذبه نیرومندی 

زنند وجود ناقصی دارند، چرا کره يرک ها که پشت پا به اين سنت الهی میگرفت آن

ها متوقف شده )مگر آنکه به راستی شرائط خاص و ضرورتی ايجاب مرحله تکاملی آن

ظرر . به هر حال اين آرامش و سکونت هم از نظر جسمی است، و هرم از نتجرد کند(

 روحی و هم از جنبه فردی و هم اجتماعی. 

آيرد قابرل انکرار بیماريهايی که به خاطر ترک ازدواج برای جسم انسان پریش می

نیست. همچنین عدم تعادل روحی و نا آرامیهای روانی که افراد مجرد با آن دست به 

س و بیش بر همه روشن است. از نظر اجتماعی افراد مجرد کمتر احسرا گريبانند کم

کنند و به همین جهت انتحار و خودکشی در میان مجردان بیشتر ديده مسئولیت می

زند. هنگامی که انسان از مرحله ها بیشتر سرمیشود، و جنايات هولناک نیز از آنمی

يابرد، و ای در خرود مییت تازهگذارد شخصتجرد گام به مرحله زندگی خانوادگی می

اين است که معنی احسراس آرامرش در سرايه کند و احساس مسئولیت بیشتری می

 (24کند. )ازدواج نمود پیدا می
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لازم به تذکر است که بدانیم که گاهی زنان بیوه و زنانی که بره هرر جهتری بايرد 

ات دچرار سروء عمری بسوزند و بسازند اعم از طلاق و يا فوت همسرر، برخری از اوقر

دانند و حال اين کره مودن میشوند که آرامش خود را در ازدواج ننبرداشت غلط می

اين برداشت بسیار غلط است. زيرا خدای تعرالی حفرظ آرامرش را در ازدواج نمرودن 

 داند و نه اين که انسان ازدواج نکند. می

بره واسرطه البته بايد توجه داشت که آن ازدواجی موجب آرامش است که انسان 

فت و پاکدامنی و حجراب را ازدواج نمودن به گناه نیفتد پس اين که اسلام دستور ع

چنانکه مرحوم استاد بزرگروار مطهرری در زمینره  .داندبرای بانوان يک اصل کلی می

فرمايند: اولین خاصیت عفت و پاکدامنی و حجاب و عفاف که سبب آرامش است می

ای که روابط زن و مرد امش روانی. در هر جامعهحجاب خاصیت روانی است، يعنی آر

يعنی زنان در  -کنمعفاف در همین حدود اسلامی که عرض می -دبر اساس عفاف بو

خارج دايره و کادر ازدواج، خودآرا و خودنما نبودند و وسیله تهییج مرردان را فرراهم 

ويی به وسریله جويی و کامجنکردند و مردان هم در خارج از دايره ازدواج دنبال لذت

ها آرام و سالم است، و در هرر حها و روچشم، دست، لامسه و غیر لامسه نبودند قلب

های روانی ای که بر عکسِ ]اين حالت[ است اولین ناراحتی اجتماعی، ناراحتیجامعه

هررا گفتنررد خیررر، وقترری زن و مرررد از يکررديگر دور باشررند اسررت. گروهرری از فرنگی

آيد. ولی تجربه همین يک قررن گذشرته و وانی به وجود میهای رها و عقدهناراحتی

يک قرن گذشته کاملاً ثابت کرد که مسئله بر عکس است: به هر انردازه کره کمتر از 

آزادی در مسائل جنسی بیشتر است التهاب در افررادْ زيرادتر و بیشرتر اسرت، چرون 

طلبی و ريزه علمطلبی، غغريزه جنسی انسان )مانند چند غريزه ديگر مال غريزه جاه

ت روحری هرم دارد. غرايرزی کره غريزه عبادت( صرفاً ظرفیت جسمانی ندارد، ظرفیر

صرفاً ظرفیت جسمانی دارند مال خروردن، دارای يرک ظرفیرت محردودی هسرتند. 

تواند؛ اگر بگوينرد براز تواند غذا بخورد، از آن بیشتر نمیانسان يک مقدار محدود می

( البته بعید نیست که بگوئیم افرادی که از 25ست. )خواهی، برايش مجازات اهم می

ن واهمه و ترس بسریار جردی دارنرد بردين جهرت اسرت کره از تررس ازدواج نمود
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کنند و لذاست که ازدواج را مقردم برر تمرامی های کذائی کاذب آن انديشه میخرج

ه دانند چون اين گونه تجملات دست و پاگیر در برخی از اوقات نکارهای خويش نمی

 نمايد. آرامش می کنند بلکه سلبتنها آرامش را در کانون خانواده حکم فرما نمی

به طور نمونه اين که اصلاً جهیزيه واجب نیست الان جهیزيره از اوجرب واجبرات 

شد ديد دو ترا زن بره هرم کنند که يک آيت اللهی داشت رد میشده است. نقل می

دخترم را فراهم کردم؛ ايرن آيرت الله رسیدند يکی به ديگری گفت من تمام واجبات 

توانیم همچین حرفی ری آيت الله هستیم هنوز نمیپايش شل شد و گفت ما يک عم

بزنیم مقداری تامل نمود و کنجکاو شد که مرراد از واجبرات دختررش چیسرت کره 

ام ام يخچرالش را خريردهدقائقی نگذشت آن زن گفت: گفت اجاق گرازش را خريرده

 ( 26گفته است. )ها جزو واجباتی بوده است که خانم میمعلوم شد که اين

بايد به اين نکته توجه نمود که خانواده، هسته مرکرزی جامعره اسرت و  در پايان

شود. خانواده به گروهی خاص از خويشراوندان شکل گیری جامعه از خانواده آغاز می

دار را عهرده شود که در بر آوردن نیازهای اساسی اعضرا، مسرئولیت اصرلیاطلاق می

ون، ازدواج يا فرزند خوانردگی )در است. اين گروه، ترکیبی از افراداند که از طريق خ

های عمومی گیری خانواده، فرهنگشوند. در شکلغیر حوزه اسلام( به هم مربوط می

افراد جامعه نقش مؤثری دارند. در برخی جوامع ساخت خرانواده ترک همسرری، در 

ای، خرانواده گسرترده و... چند همسرری، خرانواده هسرته های ديگربعضی از فرهنگ

  .ها هدف اين نوشتار نیستکه بحث و بررسی آنمرسوم است 

 

 لاش و کوشش( ت4

افتد که انسان بر اثرر بری کراری و عردم اشرتغال دچرار افسرردگی و گاهی اتفاق می

ما گوشرزد گردد. به قول يکی از اساتید بزرگوارمان اين جمله را دائاسترس شديد می

هرا سرر يرا اشرتباهی از آن های بدی نیستند اگر خطرافرمودند که جوانان ما آدممی

زند بدين جهت است که مشکل اشتغال دارند. بنابرين است که بايد دولت مردان می

ما به فکر اشتغال جوانان ما باشند؛ و اين آمار بسیار نگران کننده است که به نقرل از 
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 75امسال بیش از »ان بین المللی کار بیان نموده است: که سازم دنیا اينهای رسانه

سال در جهران بیکرار  24تا  15درصد جوانان بین  7اعشاريه  12میلیون نفر معادل 

درصرد بروده اسرت؛ و  6اعشاريه  12که اين رقم در سال گذشته کمتر از « شوند.می

دهرد کره در ه نشان میسال 24تا  15همچنین در ايران بررسی نرخ بیکاری جوانان 

 ( 27ه سنی بیکار بودند. )درصد از فعالان اين گرو 24.7حدود  88سال 

تروانیم از قررآن کرريم برداشرت برای اين است که يکی از عوامل آرامشی که می

باشد. چنانچره خردای کنیم، همان تلاش برای کسب رزق و روزی و يا همان کار می

عَلَ النَّهارَ اللَّیْلَ لِباساً وَ النَّوْ َ سُباتاً وَ جَجَعَلَ لَکُمُ  وَ هُوَ الَّذِیفرمايد: تعالی می

( يعنی: و او کسی است که شرب را بررای شرما پوشرش و خرواب را آرام 28) نُشُوراً

بخش گردانید و روز را زمان برخاستن )و تلاش( شما قرار داد. ايرن موهبرت برزرگ 

صطلاح سرويس شود، و با بروز حالرت شود که جسم و روح انسان به االهی سبب می

کار بدن است آرامش و رفع خستگی حاصل گردد،  خواب که يک نوع وقفه و تعطیل

ای پیدا کند. مسلما اگر خواب نبود روح و جسم و انسان حیات و نشاط و نیروی تازه

شد، و بسیار زود پیری و شکستگی به سراغ او انسان بسیار زود پژمرده و فرسوده می

کُمُ اللَّیْلَ لِتَسْکنُُوا فیِهِ وَ اللَّهُ الَّذِی جَعَلَ لَ»فرمايرد: آمد. چنانکه خدای تعالی میمی

( يعنی: آن خدای يگانه کسی است که به خاطر شرما شرب را 29) ...«النَّهارَ مُبْصِراً 

تاريک کرد تا در آن از خستگی روز که در اثر کار و کوشش و تلاش روزی عارضتان 

دا و از امش يابید و روز را هم به خاطر شما روشرن قررار داد ترا از فضرل خرشده، آر

پروردگارتان طلب کنید، و روزيتان را به دست آوريد؛ و اين دو از ارکان تدبیر زندگی 

هاست. البته در روايات ما بسیار امر و دستور به تلاش برای کسب و روزی شده انسان

گرديده است که نقل شده اسرت از امرام علری است و از انسان بی کار به شدت نهی 

اش دارم کسی را که نسبت به کار حیات مادیايد: مبغوض میفرمعلیه السلام که می

تنبل و بی اعتنا است؛ زيرا کسی که نسبت به زندگی دنیايش چنین است، در مرورد 
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و ( و در روايت ديگرر فرمرود: هرر چنرد کرار 30تر و بی اعتناتر است. )آخرتش تنبل

  (31باهی است. )تلاش همراه با زحمت و رنج است، بیکاری پیوسته منشأ فساد و ت

 

 نفاق( ا5

اساسا بايد توجه داشت که نفس انفاق کردن چون که يک لطف الهی است به انسران 

دهد. زيرا ما هر چه داريم از خدای تعرالی اسرت و لرذا باعرث اطمینران و آرامش می

دَقَةً تُطَهِّدرُهُفرمايد: تعالی میگردد. چنانکه خدای آرامش می مْ وَ خُذْ مِنْ أَمْوالِهِمْ صدَ

( ترجمره:از 32) تُزَکِّیهِمْ بِها وَ صَلِّ عَلَیْهِمْ إِنَّ صَلاتَکَ سَکَنٌ لَهُمْ وَ اللَّهُ سَمِیعٌ عَلِدیمٌ

ها را پاک سازی و پرورش دهی، ای )زکات( بگیر تا به وسیله آن آنها صدقهاموال آن

ا اسرت و هرها )هنگام گرفتن زکات( دعا کن که دعرای ترو مايره آرامرش آنآن و به

 خداوند شنوا و دانا است. 

در اين که مراد از صدقات کدامیک از صدقات مراد است که آيا صدقات واجبه که 

همان زکات مال باشد و يا زکات مستحبه که حتی صدقاتی که هر روز برای سلامتی 

راد است مرحوم آيره الله طیرب در تفسریر گرانسرنگ اطیرب خود يا خانواده باشد م

فرمايد مرا مطلق صدقات اسرت يعنری اعرم از صردقات واجبره و صردقات البیان می

مستحبه مراد است. مفسر بزرگ قرآن کريم حضرت آيه الله جوادی آملری در بیرانی 

راکز خدمات، ها و مفرمايند: تصدّق علنی همراه با اخلاص به نهادها و سازمانزيبا می

إِنْ تُبْددُوا فرمايرد: لی می( چنانچره خردای تعرا33مؤسسات درمانی و... خوب است )

الصَّدَقاتِ فَنِعِمَّا هِیَ وَ إِنْ تُخْفُوها وَ تُؤْتُوهَا الْفُقَراءَ فَهُوَ خَیْرٌ لَکُمْ وَ یُکَفِّرُ عَدنْکُمْ مِدنْ 

( يعنی: اگر صدقات را آشکارا بدهید، پرس آن 34) سَیِّئاتِکُمْ وَ اللَّهُ بِما تَعْمَلُونَ خَبِیر

ها را مخفی ساخته و به نیازمندان بدهید، پس اين برای لی اگر آنکار خوبی است، و

دهید زدايد و خداوند به آنچه انجام میشما بهتر است و قسمتی از گناهان شما را می

تان شرده و آگاه است. زيرا سبب تشويق مردم، سرکوبی دشمنان و خوشرحالی دوسر

فهمند که تمندان جامعه میکند. همچنین وقتی مسانسان منفق را اُسوه ديگران می
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يابنرد، پرس تصردّق علنری برا شروند و آرامرش میاند، دلگرم میای در فکر آنانعدّه

 ( 35اخلاص، به دلیل فوايد فراوان اجتماعی در همه جا نیکوست. )

 ه و آله( نقل شده است که فرمودند: و نیرزدر روايتی از پیامبر اکرم )صلی الله علی

ها را در سايه لطف خود قرار هفت کس هستند که خداوند آن»در روايتی آمده است: 

ای جز سايه او نیست: پیشروای دادگرر، و جروانی کره در دهد، در روزی که سايهمی

نی يابد، و کسی که قلب او با سجده پیوسته است، و کسابندگی پروردگار پرورش می

ا محبت متفرق شوند، که يکديگر را برای خدا دوست دارند با محبت گرد هم آيند و ب

و کسی که زن زيبای صاحب مقامی او را به گناه دعوت کند و او بگويد مرن از خردا 

کند بطوری که دسرت راسرت او از انفراقی کره ترسم، و کسی که انفاق نهانی میمی

افتد و قطره اشکی ی که تنها به ياد خدا میگردد! و کسدست چپ او کرده آگاه نمی

 («36شود. )سرازير می های چشم اواز گوشه

در اين کتاب راز و رمز رسیدن به آرامش و سعادت با تکیه و توجه به نقش بسیار 

توسل به اهلبیت عصمت و طهارت سلام الله -3،  قرآن -2،  نماز-1مهم و تعیین کننده: 

نمودهای نا  علمها، مراجهو و اسهاتید برجسهته یایش، و رهدعا و ن -4، علیهم اجمعین

 گردد.رفان بیان میاخلاق و ع
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