
پایش آموزه
رهیافت های سبک 

زندگی دینی؛
 مروری بر

 آموزه های دینی

یاد خدا و آرامش
مهمتریــن عامــل بــرای رســیدن بــه آرامــش کــه در آیــات و احادیــث 
برجســته شــده اســت، یــاد خداســت. کســي کــه ایمــان بــه خــدا 
ــد  ــاد خواه ــه ی ــاً ب ــت طبع ــرد و حضــور او را پذیرف ــدا ک پی
بــود و از ایــن راه بــه آرامــش خواهــد رســید، در اینجــا 
مناســب اســت بــه ســه آیــه از ســورة رعــد کــه 
ــا ذکــر و آرامــش اســت توجــه  ــاط ب در ارتب

کنیــم:
َّذِيــنَ کفَــرُواْ لـَـوْلاَ أنُــزِلَ عَلَيْــهِ  وَيقَُــولُ ال
ــلْ إنَِّ اللَّ يضُِــلُّ مَــن  ِّــهِ قُ ب ــن رَّ آيَــةٌ مِّ
ــابَ  َ ــنْ أنَ ــهِ مَ ــدِي إلِيَْ ــاء وَ يهَْ يشََ
َّذِيــنَ آمَنـُـواْ وَتطَْمَئـِـنُّ قلُُوبهُُــم  ال
بذِِکــرِ اللِّ ألَاَ بذِِکــرِ اللِّ تطَْمَئـِـنُّ 
ــواْ  ــواْ وَ عَمِلُ ــنَ آمَنُ َّذِي ــوبُ ال القُْلُ
الحَِــاتِ طُوبـَـي لهَُــمْ وَ حُسْــنُ  الصَّ
مَــآبٍ؛ و کســاني کــه کافــر 
از  چــرا  مي گوینــد  شــده اند 
جانــب پــروردگارش معجــزه اي 
ــو در  ــت بگ ــده اس ــازل نش ــر او ن ب
حقیقــت خداســت کــه هــر کــس را 
ــس  ــر ک ــذارد و ه ــراه مي گ ــد بی بخواه
ــه ســوي  ــه ســوي او[ بازگــردد ب را کــه ]ب
خــود راه مي نمایــد. همــان کســاني کــه ایمــان 
آورده انــد و دل هایشــان بــه یــاد خــدا آرام مي گیــرد. 
ــد.  ــاد خــدا دل هــا آرامــش مي یاب ــا ی ــاش کــه ب آگاه ب
کســاني کــه ایمــان آورده و کارهــاي شایســته کرده اند 
ــد.  ــرانجامي دارن ــوش س ــان و خ ــه حالش ــا ب خوش
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ــي  ــف فراوان ــاي ظری ــریفه نکته ه ــات ش ــن آی در ای
ــه آنهــا ســودمند اســت: وجــود دارد کــه پرداختــن ب

 مفهــوم کفــر، مفهومــي جانشــین دارد کــه ضلالت 
اســت. در آیــة نخســت، کفــر و ضلالــت در کنــار 
ــت  ــر، اهــل ضلال ــس کاف ــد؛ پ ــرار گرفته ان ــر ق یکدیگ
ــر  ــار یکدیگ ــان ی ــه و ایم ــر اناب ــوي دیگ ــت. از س اس
ــي  ــم قرآن ــا و مفاهی ــر، واژه ه ــر بهت ــه تعبی شــده اند. ب
درون یــک شــبکه قــرار مي گیرنــد. در اینجــا دو نظــام 
شــبکه اي شــکل گرفتــه اســت که در شــبکه نخســت، 
کفــر و ضلالــت و در حــوزة شــبکة دوم انابــه، ایمــان، 

ذکــر خــدا و عمــل صالــح واقــع شــدهاند.
 افــراد منیــب داراي دو ویژگــي هســتند: یکي اینکه 
ــه  اهــل ایماننــد و دوم اینکــه قلبشــان آرام اســت. اناب
ــه معنــاي رجــوع مســتمر اســت.   ــوب« ب از ریشــه »ن
ــدا  ــوی خ ــه س ــته ب ــه پیوس ــت ک ــي اس ــب کس منی
ــاز گــردد. اگــر فــردي بــه خــدا بازگــردد، ســپس از  ب
او غفلــت ورزد و دوبــاره بــه خــدا رجــوع کنــد و ایــن 
ــود. در  ــده میش ــب نامی ــد، منی ــتمرار یاب ــان اس جری
ــد  ــن شــرایطي، زمینه ســاز، ایمــان اســت و پیام چنی

ــان. ــشِ ج آن، آرام
ــت  ــان اس ــه انس ــوط ب ــه مرب ــي ک ــام واژه های  تم
»قلــوب«،  »آمنــوا«،  »کفــروا«،  »الذیــن«،  نظیــر 
ــه  ــع ب ــورت جم ــه ص ــم« ب ــي له ــوا« و »طوب »عمل
کار رفتــه اســت. تحلیــل ایــن مطلــب مــا را بــه ایــن 
نکتــة زیبــا در زمینــة جامعه شناســي قرآنــی رهنمــون 
ــان  ــا نش ــه م ــش ب ــد از راه آیات ــه خداون ــود  ک مي ش

ــه  ــاً ب ــان ها عمدت ــا انس ــت ب ــل اس ــه مای ــد ک مي ده
صــورت گروهــي ســخن بگویــد؛ لــذا غالبــاً مخاطبــان 
ــاني ،  ــاي انس ــا گروه ه ــر ی ــام بش ــرآن تم ــدا در ق خ
نظیــر نــاس، انســان، بشــر، متقیــن، کفــار، منافقیــن و 

ــن هســتند. مجرمی
در آیــة مزبــور مشــاهده مي کنیــم کــه اولاً »ذکــر الله«، 
ــانة  ــه نش ــده اند ک ــرار ش ــوب« تک ــن« و »قل »تطمئ

تأکیــد اســت.
 آیــه حصــر را میرســاند. بدین معنــا کــه تنهــا راه 
نیــل بــه آرامــش قلبــي، یــاد خداســت. لــذا هــر راهکار 
دیگــري غیــر از یــاد خــدا، نظیــر یــوگا، مدیتیشــن و 

ــد.  ــکل را نفــي می کن ال
مهمتریــن پیــام ایــن آیــات، پیونــد میــان یــاد خــدا و 
آرامــش جــان اســت. بدیــن صــورت کــه؛  یــاد خــدا، 
ــا حــق  ــس ب ــي آورد و ان ــان م ــه ارمغ ــا او را ب ــس ب ان
بــه انســان آرامــش مي بخشــد. توجــه بــه نعمت هــاي 
ــان  ــت را از دل انس ــیت و وحش ــي، خش ــران اله بي ک
زدوده، طمأنینــه را جایگزیــن آن مي کنــد. قلبــي آرام 
اســت و بــه ســعادت نزدیــک کــه از تشــویش، اضطراب 
و کشــمکش نجــات یابــد و ایــن امــر تنهــا در پرتــو اتکا 
بــه خــدا، شــدني اســت. اگــر انســان بدانــد و بپذیــرد 
ــت،  ــت خداس ــه دس ــم ب ــت عال ــر و هدای ــه تدبی ک

ــد. ــش مي یاب آرام
ممکــن اســت پرسشــي در ذهــن پدیــد آیــد  کــه چــرا 

ــت؟ ــه اس این گون
ــخصي  ــر ش ــود؛ اگ ــح مي ش ــی واض ــا مثال ــخ ب پاس

افراد 
منیب داراي دو 

ویژگي هستند: یکي اینکه 
اهل ایمانند و دوم اینکه قلبشان 

آرام است. انابه از ریشه »نوب« به 
معناي رجوع مستمر است.  منیب 
کسي است که پیوسته به سوی 

خدا باز گردد.

اگر 
فردي به خدا 

بازگردد، سپس از او غفلت 
ورزد و دوباره به خدا رجوع کند 
و این جریان استمرار یابد، منیب 

نامیده می شود. در چنین شرایطي، 
زمینه ساز، ایمان است و پیامد 

آن، آرامشِ جان.

11

ی 
لم

عـ
ی،  

لیل
تح

ه  
ـام

دن
صـ

ر
گی

ند
ک ز

سب
ی  

سان
ع ر

طلا
و ا
ش

پای
گی

ند
ک ز

سب



ــا مقطــع دکتــرا ادامــه تحصیــل دهــد،  ــرود و ت ــه دانشــگاه ب بخواهــد ب
بایــد حــدود یــازده ســال از عمــر خویــش را صــرف کنــد، دراین صــورت 
ــیلی از  ــا س ــود را ب ــه خ ــرض اول اینک ــش رو دارد؛ ف ــرض پی ــن ف چندی
مشــکلات و ســختي ها روبــرو مي بینــد. در ایــن  صــورت نگرانــي و دودلــي 
وجــودش را اشــغال مي کنــد؛ زیــرا کــه معادلــه اي در روان انســان وجــود 
ــر خــود مشــکلاتي ببینــد، طبعــاً  دارد و آن اینکــه »اگــر انســان در براب
ــرایط  ــن ش ــام ای ــه تم ــرض دوم اینک ــود«. ف ــرب مي ش ــران و مضط نگ
موجــود اســت امــا پــدر مثــلًا رئیــس دانشــگاه اســت. در ایــن موقعیــت، 
قــدري از نگراني هایــش کاســته شــده، بــه جــاي آن آرامــش مي نشــیند.

ــوم  ــر عل ــدر آن شــخص وزی ــرایط، پ ــظ ش ــا حف ــه ب ــوم اینک ــرض س ف
باشــد. در ایــن حالــت بــه صــورت طبیعــي میــزان بیشــتري از دلهره هــا 
و نگراني هــا کــم شــده، قــرار و ســکون در دلــش پدیــد مي آیــد و 
فــرض چهــارم اینکــه بــا حفــظ شــرایط، پــدر آن فــرد رئیــس آن کشــور 
باشــد. پیداســت کــه در ایــن احتمــال اســترس و اضطــراب بــه حداقــل 
ــن  ــه ای ــد. )البت ــش حاصــل مي آی ــد و آرامشــي لذت بخــش برای مي رس
مثــال مربــوط بــه کشــورهایي اســت کــه درآنجــا روابط بــه جــاي ضوابط 

حاکــم باشــد(.
ــت  ــه دس ــردد، ب ــه گ ــم مقایس ــا ه ــارم ب ــا چه ــاي اول ت ــر فرض ه اگ
ــه  ــد، ب ــر باش ــان قدرتمندت ــکای انس ــة ات ــه نقط ــر چ ــه ه ــد ک مي آی
صــورت طبیعــي آدمــي آرامــش بیشــتری مي یابــد. حاصــل چهــار فــرض 
پیش گفتــه مــا را بــه دو اصــل روان شــناختی رهنمــون مي شــود؛ یکــي 
اینکــه »خیــره شــدن بــه مشــکلات، نتیجــه اي جــز اضطــراب و نگرانــي 
در پــي نــدارد« و دیگــر اینکــه »پیامــد احســاس اتــکا بــه قــدرت، کاهش 

دلهــره و افزایــش آرامــش اســت«.
← احساس اضطراب و نگراني خیره شدن به مشکلات 

احساس آرامش ← احساس قدرت
حــال بایــد پرســید کــه چگونــه اســت انســان بــا اعتمــاد بــه قــدرت پــدر 
ــن  ــرد؟ ای ــدرت خــدا آرام نمي گی ــه ق ــکا ب ــا ات ــا ب ــرد؛ ام آرامــش مي گی
در حالــي اســت کــه قــدرت پــدر و قــدرت خــدا چندیــن تفــاوت مهــم 
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دارنــد؛ اول اینکــه قــدرت پــدر محــدود و قــدرت خــدا 
نامحــدود اســت. دوم اینکــه قــدرت پــدر، اعتبــاري امــا 
قــدرت خــدا حقیقــي اســت و ســوم اینکــه پــدر فقــط 
ــم و...  ــم، رحی ــر، علی ــد قدی ــا خداون ــدرت دارد ام ق
ــدرت و محبــت بیشــتر  ــز اســت. پــس هــر چــه ق نی
باشــد، آرامــش حاصــل از آن هــم بیشــتر خواهــد بــود 
و بالاتریــن و عالي تریــن آرامــش، بــا اعتمــاد و اتــکا بــه 
بالاتریــن قــدرت و رأفــت حاصــل مي آیــد و ایــن اســت 

راز پیونــد یــاد خــدا و نیــل بــه آرامــش.
اگــر انســان قــدرت و رحمــت خــدا را »بــاور کنــد« و 
آن را بــه »احســاس« خــود درآورد، یعنــي بــه قــدرت، 
علــم و محبــت او ایمــان آورد، در ایــن  صــورت در عمل 
و بــه صــورت محســوس و درونــي بــه ایــن نتیجــة مهم 
خواهــد رســید کــه تنهــا راه نیــل بــه آرامــش روحــي، 

تکیــه بــر خداونــدِ قدیــر و علیــم اســت.
حضرت علي)ع( مي فرماید: 

الذّکــرُ يؤُنـِـسُ اللُــبَّ و ينُيــرُ القَلــبَ و يسَــتنَزِلُ الرحمــة؛ 
ــن  ــد، دل را روش ــش مي ده ــرد را آرام ــدا خ ــاد خ ی

ــي آورد.  ــرو م ــدا[ را ف ــت ]خ ــد و رحم مي کن
و در روایت دیگری میفرماید: 

ــهُ القلــوب؛ یــاد خــدا  ــدورِ و طُمأنيِتَ ذِکــرُاللِ جــاءُ الصُّ
ســینه ها را صیقــل مي دهــد و دل هــا را آرامــش 

مي بخشــد. 
امــام زین العابدیــن)ع( در نجوایــي بــا خــدا بــا محبــت 
وشــیدایي فــراوان خطــاب بــه آن وجــود عزیــز چنیــن 

میگوید:
الهــي، بـِـکَ القُلــوبُ الوالِهــة وَ علــي مَعرِفتَـِـکَ جُمِعَــتِ 
ــرک و  ــوبُ الاّ بذِِک ــن القل ــا تطَمَئِ ــةٌ، فَ ــولُ المُتباين العق
لاتســکِنُ النفــوسُ الا عنــد رُؤيــاکَ؛ الهــي! دل ها شــیدا 

و سرگشــته هســتند و خِردهــاي گوناگــون بــر معرفــت 
تــو فراهــم و همداســتان گشــته اند. دل هــا جــز بــا یــاد 
ــو  ــدن ت ــا دی ــز ب ــا ج ــد و جان ه ــو آرام نمي گیرن ت

ــد.  ــش نمي یابن آرام
ــر  ــد: از ذک ــه عبارتن ــد ک ــي گفته ان ــر مراتب ــراي ذک ب
ــي.  ــر قلب ــاري و ذک ــر رفت ــري، ذک ــر فک ــی، ذک زبان
پیداســت کــه هــر چــه ذک عمیقتــر باشــد، بهــره ی 

ــود. ــد ب ــش بیشــتر خواه ــان از آرام انس
ــد:  ــر فهمی ــر را بهت ــوم ذک ــوان مفه ــي مي ت ــا مثال ب
اگــر کســي تجربــة عشــق را در زندگــي داشــته باشــد 

حالــت او اینگونــه اســت کــه ممکن اســت مشــغول راه 
رفتــن باشــد امــا در عمــق وجــودش بــه یــاد معشــوق 
باشــد، ممکــن اســت در حــال غــذا خــوردن باشــد امــا 
در عمــق جانــش بــا یــار خویــش باشــد، ممکــن اســت 
ــه ســخني گــوش دهــد امــا عمــق وجــودش جــاي  ب
دیگــری باشــد، بــه هنــگام خوابیــدن پلک هایــش را بــا 
ــاد معشــوقش مي بنــدد و هــرگاه بیــدار شــود فکــر  ی
محبوبــش میــان دو پلــک باشــد. کســي کــه بــه یــاد 
خداســت نیــز بــه تمــام کارهــاي زندگــياش مي رســد 
امــا حلقــة وصــل تمــام کارهــا در عمــق جــان اوســت 
کــه در آنجــا فقــط عشــق بــه دلــدار، فکــر او و یــاد او 
وجــود دارد و وجــودش را نیــرو ميبخشــد و بــه جانش، 

آرامــش.
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