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نشانه ها و آثار آرامش در منابع اسلامی
بــر  رفتارهــا،  و  بینش هــا  باورهــا،  از  مجموعــه اي  به عنــوان  دیــن، 
ــا  ــا و نگرش ه ــن باوره ــرد. ای ــکل مي گی ــان ش ــري انس ــاي فط ــاس نیازه اس
ــرد،  ــي ف ــت روان ــن بهداش ــل در تأمی ــن عام ــة اصلي تری ــه مثاب ــد ب مي توانن
ــه ســامت  ــد. ارزش هــا و آموزه هــاي دینــي جهــت نیــل ب نقش آفرینــي کنن
روحــي و روانــي تأثیــر مســتقیم داشــته و بــه بهتریــن وجــهِ ممکــن مي توانــد 
ــاي  ــن نیازه ــد. تأمی ــرار دهن ــار انســان ق ــي را در اختی ــالم و خوب ــي س زندگ
فطــري و روحــي و در نهایــت وصــول بــه ســامت روانــي، از کارکردهــاي مهــم 
ــق جهــان و انســان یکــي اســت،  ــن محســوب مي شــود. از آنجــا کــه خال دی
ــا جهــان، آرزوهــا،  ــا هماهنگــي انســان ب ــد ب ــه بهتریــن وجــه مي توان همــو ب

ــد. ــن کن ــان را تأمی ــاي انس ــا و بینش ه نیازه
ــن  ــت. ای ــا خداس ــان ب ــاط انس ــر«، ارتب ــن از بش ــار دی ــن »انتظ مهم تری
ــال داشــته  ــه دنب ــراوان و سرنوشت ســازي ب ــد دســتاوردهاي ف رابطــه مي توان

باشــد کــه در ایــن میــان، آرامــش روانــي و روحــي جایــگاه مهمــي دارد. 

الف(نشانهها
هــرگاه احســاس آرامــش در کســي ایجــاد شــود و فــرد آن را بــه تجربــه 
نشــیند، نشــانه هایي آن را همراهــي مي کننــد. امــور مختلفــي قریــن ســکونت 

نفــس رخ مي دهنــد کــه بــه عنــوان نشــانه آرامــش قابــل بیــان هســتند:
 ســکونت نشــانه عبــادت: پیامبــر اکــرم در روایتــي بــه ایــن نکتــه 
ــژاد، فصاحــت زینــت  ــور ن ــا، فروتنــي زی ــود کــه عفــت زینــت ب اشــاره فرم

کام و عدالــت زیــور ایمــان اســت. ســپس فرمــود:
ينَةُ العِباد؛ آرامش، زیور عبادت است.«1 »اَلسّکينُةُ ز

ــد؛  ــر قرین ان ــا یکدیگ ــان ب ــادت و ایم ــان: عب ــت ایم ــکونت زین  س
ــا  ــا هــر دو. پیامبــر اکــرم امنیــت درون و ایمــان را ب چنان کــه آرامــش ب

ــوأم دانســت: ــر ت یکدیگ
ــان،  ــور انس ــن زی ــان؛ نیکوتری ــعَ الايم ــکِينَةُ مَ ــل السّ جُ ــةِ الرَّ ينَ ــنُ ز »أحسَ

1 . مجلسي، بحارالانوار، ج74، ص133؛ شعيري، جامع الاخبار، ص123؛ اربلي، کشف الغمه، ج2، ص347.

ــت.«2 ــان اس ــراه ایم ــش هم آرام
 ســکونت نشــانه عقــل: در حدیثــي طولانــي، عائــم عقــل بیــان شــده 
ــن،  ــراه یقی ــي به هم ــش قلب ــي دارد. آرام ــگاه خاص ــکونت جای ــه س ــت ک اس
ــد از نشــانه هاي عقانیــت محســوب  ایمــان، صــدق، اخــاص و شــکر مي توان
ــار  ــور و رفت ــي ام ــت در تمام ــوردار اس ــش برخ ــه از آرام ــي ک ــود.3 کس ش
ــد.  ــام مي ده ــه انج ــت ک ــه کاري اس ــت او متوج ــد و دق ــش مي اندیش خوی

ــرد. ــتفاده را مي ب ــت اس ــش نهای ــر خوی ــاعات عم ــردي از س ــن ف چنی
 ســکونت نشــانه ارزشــمندي: اســام نظامــي از ارزش هــا را پیشــاروي 
ــي از  ــه یک ــد ک ــیعي را دربرمي گیرن ــف وس ــا طی ــذارده ارزش ه ــریت گ بش

ــود: ــان فرم ــت. امیرمؤمن ــي اس ــش و آرامش بخش ــا آرام آن ه
ــکينه؛ بهتریــن خوي هــا، بخشــندگي،  »أفضَــل الشِــيَم السَــخا و العِفّــهُ و السَّ

پاکدامنــي و آرامــش اســت.«4
فــرد آرام، از ســجایاي اخاقــي بهره منــد اســت؛ تکبــري در او دیــده 
نمي شــود، بــر خشــم خویــش مســلط اســت، آهنــگ کامــش از نرمــي خاصــي 
برخــوردار اســت. همیــن امــور باعــث تأثیرگــذاري بــر دیگــران مي شــود. اساســاً 
چنیــن افــرادي بــر خــود مدیریــت کــرده نفــس خویــش را کنتــرل مي کننــد.

ب(آثار
ــاي  ــش داراي پیامده ــه آرام ــت از آن دارد ک ــث حکای ــه احادی ماحظ
ــامت  ــان س ــه انس ــد ب ــي مي توان ــش درون ــت و آرام ــت. امنی ــي اس مثبت
بخشــد، بــراي آدمــي موفقیــت بــه ارمغــان آورد، لغزش هــا را از انســان بکاهــد 

ــود. ــراي وي ش ــور ب ــهولت ام و منشــأ س

یک( موفقیت
بیشــترین اثــري کــه بــراي قــرار و ســکونت بیان شــده موفقیت اســت. کســي 
ــد.  ــه مي رس ــه نتیج ــا ب ــت، در کاره ــرار اس ــه ورزي و ق ــي، حوصل ــل تأن ــه اه ک
موفقیــت، وصــول بــه نتیجــة مطلــوب اســت. یکــي از عواملــي کــه انســان را بــه 

2 . مجلسي، بحارالانوار، ج74، ص133؛ شعيري، جامع الاخبار، ص122؛ اربلي، کشف الغمه، ج2، ص347.
3 . نوري، مستدرک الوسائل، ج11، ص203.

4 . آمدي، غرر الحکم، ص376.

پایش آموزه: آرامش دینی

دکتر محمدتقی فعالی
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ســهولت بــه مقصــد مي رســاند، صبــر، تحمــل و آرامــش در عمــل اســت:
»الأناةُ إصابَةٌ؛ تأني و آرامش در کار موجب رسیدن به نتیجه است.«1

امیرمؤمنان فرمود:
ــه نتیجــه  ــد، کارش ب ــش کار کن ــا آرام ــه ب ــبٌ؛ کســي ک ــيُ مصي نِّ

َ
»المُتَأ

مي رســد.«2
ــرات  ــن ثم ــي از مهم تری ــت و یک ــرش اس ــر نگ ــرو تغیی ــت در گ موفقی
ــاس  ــت. احس ــا اس ــا و بینش ه ــر در نگرش ه ــاد تغیی ــي، ایج ــش روان آرام
آرامــش موجــب مي شــود تعــادل، قــدرت، تحمــل، بخشــش، تفکــر، دلســوزي 
و بردبــاري بــه تــار و پــود زندگــي انســان وارد شــود و از ایــن طریــق موفقیــت 

بــراي انســان حاصــل آیــد. امــام علــي بیــان داشــت:
نٍّ أو کادَ؛ کســي کــه بــا آرامــش کار کــرد بــه مطلــوب رســید 

َ
صــابَ مُتَــأ

َ
»أ

یــا بــدان نزدیــک شــد.«3
آن حضرت فرمود:

نــاةَ لَــه؛ کســي کــه آرامــش و قــرار در کارهــا نــدارد، بــه 
َ
»لا إصابــةَ لِمَــن لا أ

نتیجــه نمي رســد.«4
آرامــش، رابطــه مســتقیم بــا موفقیــت دارد؛ به گونــه اي کــه اگــر کســي از 
آرامــش روحــي برخــوردار نباشــد، وي از تشــویش و نگرانــي رنــج بــرده، تمــام 
نیــرو و توانــش صــرف مســائلي مي شــود کــه بــه آن مشــغول اســت. چنیــن 
شــخصي، فرصــت اندیشــیدن در بــاب مســائل جدیــد و بــزرگ و نیــز خاقیــت 
ــرد  ــود کارب ــش موجــب مي ش ــه، آرام ــا این هم ــد داشــت. ب ــوآوري نخواه و ن
ــت در  ــق صــاح و موفقی ــن طری ــد و از ای ــل در انســان رشــد کن ــروي عق نی

اختیــار قــرار گیــرد.
ــي  ــي، بي احساس ــي بي تفاوت ــه معن ــش ب ــه آرام ــت ک ــر اس ــایان ذک ش
ــي اســت کــه  و فقــدان عاطفــه نیســت؛ بلکــه آرامــش، ثبــات و قــدرت درون
چونــان کوهــي اســتوار مشــکات را هضــم کــرده و موجــب مي شــود انســان 

ــد. ــدا کن ــي پی ــي فراوان کارای

1 . همان، ص284.
2 . همان، ص477. 

3 . همان.
4 . همان، ص478.

دو( سلامت
ــه ســامت روانــي و روحــي دســت یافــت. کســي  ــا آرامــش مي تــوان ب ب
ــت  ــره اي از بهداش ــر به ــت و کم ت ــب او اس ــت نصی ــد، شکس ــاآرام باش ــه ن ک
ــان داشــت: ــام صــادق بی ــد داشــت. ام ــي و ســامت روحــي خواه روان

ــامَة؛ بــا آرامــش ســامت همــراه انســان  ثَبّــت تَکــونُ السَّ »مَــعَ التَّ
5 » مي شــود.

حضرت علي مي فرماید:
امَةُ؛ در آرامش سامتي است.«6 »في الِإناةِ السَّ

اگــر ســامتي در کارهــا افتــد و انســان مســیر ســامت پیش گیــرد، طبعــاً 
ــاس  ــود. براین اس ــن وارد مي ش ــه وادي ام ــده، وي ب ــته ش ــا کاس از لغزش ه
مي تــوان گفــت کــه ســامتي بــه معنــاي ســالم بــودن از لغزش هــا و 

نابخردي هــا اســت:
لَــل؛ هــر کــس بــا تأنــي و آرامــش کار کنــد از لغزش  »مَــن اتّــادَ سَــلِمَ مِــنَ الزَّ

ــت.«7 ایمن اس
از آثــار فقــدان تنــش برخــورداري از ســامتي جســم، روان و روح اســت. 
و  داده  کاهــش  را  روحــي  بیماري هــاي  و  روانــي  عارضه هــاي  آرامــش، 
ــرو  ــادل در گ ــي متع ــد. زندگ ــل مي ده ــان تقلی ــي را در انس ــارهاي روان فش
 آرامــش روحــي اســت و ســامتي نفــس رهیــن ســکونت. حضــرت علــي

ــان داشــت: ــابه، بی در فرمایشــي مش
ــد از  ــا آرامــش کاري انجــام ده ــر کــس ب ــل؛ ه لَ ــنَ الزَّ ــنَ مِ ــادَ اَمِ ــن اتّ »مَ

لغزش هــا ایمــن باشــد.«8

سه( سهولت
ــا  ــه در کاره ــي ک ــري دارد. کس ــر دیگ ــراب، اث ــش و دوري از اضط آرام
ــه  ــردد و ب ــان گ ــش آس ــد کارهای ــه کن ــش پیش ــیوة آرام ــد و ش ــتاب نکن ش
ــرد: ــاره ک ــب اش ــن مطل ــه ای ــي ب ــد. عل ــل آی ــوب نای ــه مطل ــهولت ب س

5 . مجلسي، بحارالانوار، ج68، ص338؛ صدوق، الخصال، ج1، ص100.
6 . آمدي، غرر الحکم، ص250.

7 . انصاري، ترجمه غرر الحکم، ج2، ص631.
8 . آمدي، غرر الحکم، ص478.
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ــور  ــم و ام ــا فراه ــباب کاره ــش اس ــا آرام ــباب؛ ب ــهَلُ الإس ــي تَس »بالّتأنِ
مي شــود.«1 آســان 

آن حضرت فرمایش مشابهي دارند:
ــا  ــه مطلوب ه ــوان ب ــاني مي ت ــه آس ــش، ب ــا آرام ــبٌ؛ ب ــهَلُ المَطالِ ــي تَس »بالّتأنِ

ــید.«2 رس
ــا  ــن معن ــه در رزق آســان گیر باشــیم؛ بدی ــه شــده اســت ک ــا توصی ــه م ب
کــه »بــا قــدرت کار کنیــم و روزي را بــه خــدا بســپاریم«. حدیثــي زیبــا از امــام 

ــد: ــن مي گوی ــي چنی عل
ــو را  ــه؛ رزق ت ــي طَلَب ــل ف ــه فأجمِ ــکَ ل ــن طَلَبِ ــدُّ م ــکَ أشَ ــکَ رزقُ »يَطلُبُ
طلــب مي کنــد ســخت تر از طلــب کــردن تــو آن را، پــس در طلــب روزي بــا 

آرامــش عمــل کــن.«3

چهار( دوراندیشي
دوراندیشــي اقتضــا مي کنــد کــه انســان امــور را آســان گیــرد. تــا جایــي 
ــار و  ــا وق ــد و ب ــار نکن ــود ب ــر خ ــا ب ــختيِ بي ج ــت، س ــر اس ــه امکان پذی ک

ــه کار خویــش مشــغول باشــد. امــام علــي بیــان داشــت: آرامــش ب
أنّيُ حَزمٌ؛ آرامش در امور، دوراندیشي است.«4 »التَّ

ــض  ــاز تعوی ــه ب ــا عدســي هاي زاوی ــوان ب ــن را مي ت ــي دوربی ــاي معمول لنزه
ــر  ــا تصاوی ــه عقــب رود ت ــد چنــد گامــي ب کــرد، در ایــن حالــت شــخص مي توان
ــه گرفتــن از  ــة »فاصل ــه منزل ــرار گیــرد. آرامــش ب ــد او ق بیشــتري در میــدان دی
موضــوع« و راهــي اســت کــه بــه انســان وســعت نظــري مي دهــد تــا از ایــن طریــق 
ــا نشــود. ــا و تله ه ــار مزاحمت ه ــده و گرفت ــر دی ــر و واضح ت ــده را بهت ــد آین بتوان

پنج( پشت گرمي
ــرار  ــیوه ق ــد و ش ــام ده ــش انج ــا آرام ــش را ب ــور خوی ــي ام ــر کس اگ
ــت.  ــد داش ــدي خواه ــراي او پیام ــش ب ــد، آرام ــت نده ــکونت را از دس و س
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پیامــد آرامــش، اســتظهار و پشــت گرمي در امــور اســت. فــرد آرام بــا انگیــزه، 
ــار  ــذا وق ــاند. ل ــام مي رس ــه انج ــش را ب ــدرت بیشــتري کارهای ــتحکام و ق اس
 ــیعیان ــام اول ش ــد. ام ــت گرمي مي ده ــوت و پش ــان ق ــه انس ــرار ب و ق

ــود: فرم
أنِّي إستِظهارٌ؛ پشت گرمي در سکونت و آرامش است.«5 »في التَّ

شش( بهشت، رستگاري و معنویت
ــات  ــه مقام ــش، انســان را ب ــه آرام ــد ک ــان مي کن ــا صراحــت بی ــرآن ب ق
بلنــدي بــه لحــاظ ســلوک و نزدیکــي بــه خــدا مي رســاند. آرامــش، آدمــي را 
تــا آســمانِ خــدا بــالا مي بــرد، آرامــش، انســان را بــه مقــام رضــا مي رســاند، 
ــت  ــا »بهش ــر را ت ــش، بش ــازد و آرام ــاص مي س ــدة خ ــان، بن ــش از انس آرام

ــد: ــروج مي ده ــدا« ع خ
ــي  ــةً فَادْخُلِ رْضِيَّ ــةً مَّ ــک رَاضِيَ ــي رَبِّ ــي إِلَ ــةُ ارْجِعِ ــسُ الْمُطْمَئِنَّ فْ ــا النَّ تُهَ يَّ

َ
ــا أ »يَ

تِــي؛ اي نفــس مطمئنــه خشــنود و خداپســند به ســوي  فِــي عِبَــادِي وَادْخُلِــي جَنَّ
پــروردگارت بازگــرد و در میــان بنــدگان مــن درآي و در بهشــت مــن داخــل 

شــو.«6
رسول خدا اشاره فرمود:

»قــد أفلَــحَ مَــن أخلَــصَ قَلبَــهُ لِايمــانِ و جَعَــلَ قَلبَــهُ سَــليماً و لِســانه صادقــاً و 
نفســه مُطمَئِنــة؛ رســتگار شــد هرکــه دلــش را بــراي ایمــان خالــص گردانیــد و 
قلبــش را پــاک و ســالم ســاخت و زبانــش را راســتگو و روانــش را بــا آرامــش 

ســاخت.«7
ــژه در جوامــع صنعتــي؛ زمینه ســاز ایجــاد  ــت، به وی ــود معنوی ــروزه کمب ام
تنــش و اضطــراب شــده اســت. در طــول قرن هــا انســان هاي روحانــي و معنــوي 
ــت را  ــت و معنوی ــا روحانی ــد ت ــاکت و آرام بوده ان ــاي س ــتجوي مکان ه در جس
تجربــه کننــد. رهبــران معنــوي بــه بشــریت توصیــه مي کننــد کــه بــا یافتــن 

عنصــر کمیــاب آرامــش، مي تــوان معنویــت را مجــدداً تجربــه کــرد.
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