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 چکیده

. ندیبیجانبه خداوند مو لطف همه تیخود را تحت حما دارنیاست. انسان د یو سلامت تیدر عاف رگذاریاز عوامل مهم تأث نید

مشکلات  یو حت یروان یهایماریاز ب یاریبس دهد؛یدست م یبه و یقیعم یو آرامش و لذت معنو نانیلذا احساس اطم

 پژوهش باهدف نی. اکندیم یراتییکرده و سبک آن را دچار تغ دیرا تهد یدگدو مهم زن نیاست. ا تیدر اثر عدم معنو یجسم

است.  افتهیسامان یلیتحل -یفیبه روش توص هیسجاد فهیصح 23 یبر اساس دعا دین یهاآموزه یبخشتیفیکل بررسی و تحلی

به  یدارنید گیرد. یدربرمو دنیوی و اخروی بشر را  آن سراسر حیات فردی و اجتماعی یهاآموزهقلمرو دین و  :کهنیا جهینت

و سلامت جسم برای فراهم آوردن انواع کمالات روحی و فکری مؤثر است و فرد را از  انجامدیمعافیت جسمی بیشتری 

. پیروی از کندیمو از این طریق در حفظ عافیت جسمانی مشارکت  داردیممصون  هایماریبدر برابر برخی  یریپذبیآس

با  آن یهاآموزهدین و  متی است.و عمل به دستورات آن ضامن عافیت و سلا گرددیمدین موجب تکامل انسان  یهاآموزه

مؤثر است، انسان  اریبدن بس یمنیا ستمیعملکرد س روند درشده و آرامش انسان  سبب کندیمباورهایی که در مردم ایجاد 

 قیاز طر تیو معنو نید ؛ واست شتریو تلاش در او ب یبه زندگ دیقادر به تحمل درد است و ام شتریب ینید یهامعتقد به آموزه

در سطح  تیو معنو یدارنید نی. همچنسازدیآرامش روان فراهم م یرا برا نهیزم له آدیامناسب و  یک نظام گری جادیا

 .را به دنبال دارد یاز زندگ تیو رضا یخشنود ،یفرد

 هیسجاد فهی، صحتوکل ،ذکر ن،ید ت،یعافهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

 تیغا رایها قائل است؛ زسلامت انسان یبرا یاژهیو گاهیاسلام جا نیافراد است. د یدر زندگ یاساس یموضوع یو سلامت تیعاف

سؤال  نیپژوهش درصدد پاسخ به ا نیدارد. ا یبه کمال انسان دنیرس در ییبسزا ریتأث یبه کمال است و سلامت دنیانسان رس

 هاانسان تیعاف یبرا یاژهیو گاهیجا ن،ید نیترکاملو  نیآخر عنوانبهاسلام  نید شود؟یم تیچگونه باعث عاف نیاست که: د

و  یروان تیامن زیاست؛ و ن یبه کمال انسان دنیرس یبرا یامقدمه یبه کمال است و سلامت دنیانسان رس تیغا رایقائل است؛ ز

سبب  ،یقیمعارف حق افتیبرگرفته از در قیباورها و اعتقادات سالم و عم رایاست؛ ز نیدر د یسلامت درگروانسان  یجسم

قرار دهد خود و  شیرا در درجه نخست همه امور خو ینید یهاشیگرا. چنانچه بشر شودیم یو بدن یروح یمنیآرامش و ا

، دهدینمرا  گرانیبه حقوق د یدرازدستو  یشیبداند هرگونهکرده است و به نفس و بدن خود اجازه  مهیخانواده و جامعه را ب

 یدادهایو فرد را در مقابل رو شودیم اینگرش مثبت درباره دن جادیباعث ا نیاز وجود او در امان هستند. د نشیپس همه آفر

است و  زاسلامتبخش و  تیکه عاف دهد؛یو هدف م انسان معنا یو به زندگ رساند؛یم یاری یماریب ایمثل فقدان  یناگوار زندگ

تر سازگار راحت یزندگ یزابیبا حوادث آس دین دارافراد  گر،ی. از جهت دشودیدر انجام دادن کارها م دفر ییتوانا شیباعث افزا

را به بهتر شدن  و او شودیدر فرد م یو انرژ زهیانگ جادیباعث ا دی. امشودیدر فرد م دیام جادیباعث ا دین رونی. ازاشوندیم

خواهد  ییسلامت جامعه کمک بسزا ت،یسلامت جسم و روح افراد و درنهابه ینوبُعد مع تی. تقوکندیم دواریام یاوضاع زندگ

 یفهیصح 23 یآن در دعا نیترو کامل نیترشده که جامعمطرح یداردامنه یاهبحث تیدرباره عاف ینید یهاکرد. در آموزه

دین و قلمرو  ی نهیزم در یادیز قاتیتحق ونمانده است. تاکن ادگاری( به السلامهیاز لسان مبارک امام سجاد )عل هیمبارک سجاد

( هاایتس، مقالات و...( و غیر نوشتاری )هاکتابشامل نوشتاری ) ثار مربوط به موضوعکه کلیه اسناد یا آ شده استانجام آن

دانشجوی دختر دانشگاه تهران انجام داد این نتیجه به دست آمد که  2400که دکتر نجمه حمید بر روی  یامطالعهدر  .هست

هرچه نگرش مذهبی انسان بالاتر باشد، سیستم میان نگرش مذهبی و سیستم ایمنی انسان رابطه مثبت و معناداری وجود دارد؛ 

لوگر درباره بیماران سرطانی انجام دادند، مشاهده نمودند که افراد  است. یا در پژوهشی که آلهین، براون و ترمقاومایمنی بدن 

پژوهش حاضر با  زیوجه تما .کنندیممبتلا به سرطان با نگرش مذهبی، نگرش مثبتی به زندگی داشته و از انزواطلبی پرهیز 

 نیبرا یاما در پژوهش حاضر سعاند کرده یاز منظر قرآن بررس یصورت کلرا بهدین است که آثار گذشته  نیموارد مشابه ا

 ریپرداخته و تأث هیسجاد فهیصح 23 یدعا تیبا محور آن یهاآموزهو  نید یبخش تیعاف تیفیک لیو تحل یهست که به بررس

 .ردیدارد مورد کنکاش قرار گ یاسلام یسبک زندگآن در 

  

یمفاهیم و اصطلاحات اساس یمفهوم شناس. 1  

نید. 1-1  

 .(11417، ص نامهلغتاست. )دهخدا،  عتیو شر قتیطر ن،ییآ ش،یملت، ک یدر لغت به معنا «نید»واژه  

 نید ،گریدعبارتبهاست که خدا به انسان داده است؛  یو احکام و دستورات یادیدر اصطلاح، مجموعه اصول و قواعد بن نید

 .(188رسول خدا، ص  رهیس ان،یاست. )جعفر یزیو تجو یفیتوص یهاگزارهشامل 

آن  نید»: میپردازیم)ره(  ییعلامه طباطبا دگاهیاز د نید فیبه تعر نجای، در ااندداشته نیاز د یگوناگون فیشناسان تعار نید

. دینمایم نیباشد، تأم یقیحق یدائم اتیو ح یموافق کمال اخرو کهیطوربهرا  ایکه صلاح دن یاست در زندگ یروش مخصوص

، 2ج  زان،یالم ،یی)طباطبا«. روشن سازد اجیاحت اندازهبهرا  یداشته باشد که روش زندگان ودوج ییهاقانون دیبا عتیپس در شر

اعم از حق و باطل، ارائه دهد و سپس به  ن،یاز د یجامع فیتا تعر کندیاز عالمان مسلمان تلاش م گرید یکی(. 187ص 

و  نیاخلاق، قوان د،یمجموعه عقا ن،ید یاصطلاح یمعنا»... : دیگویم شانیحق برسد. ا نید فیو تعر صیتشخ یبرا یاریمع
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همه آن باطل و  یمجموعه حق و گاه نیهمه ا یگاه ها باشد.و پرورش انسان یاداره امور جامعه انسان یاست که برا یمقررات

 یالتقاط ایباطل و  نیصورت آن را د نیا ریحق و در غ نیاز حق و باطل است. اگر مجموعه حق باشد، آن را د یمخلوط یزمان

را  نیهدف د نی)ره( همچن یی(. علامه طباطبا112 تفسیر موضوعی قرآن کریم، ،یآمل ی)جواد« .نامندیاز حق و باطل م

است که فطرت را با فطرت  نیاست. د یاتیامور ح کنندهاصلاحو  یتنها راه سعادت انسان ،یاله نید»: کنندیم میترس گونهنیا

 یو معنو یماد ،یو اخرو یویدن یو رشته زندگ گرداندیبرمبه حال اعتدال  انیرا هنگام طغ مختلف یو قوا کندیماصلاح 

 .(159، ص 3ج  زان،یالم ،یی)طباطبا« آوردیدرمانسان را به نظم 

 دیکه با یها باور داشت و چه أموربه آن دیکه با یها و مقررات، چه در باب أموراز قانون یامجموعه صورتبهرا  نید درمجموع

( شودیباورها م نیمتناسب با ا یو اعمال یدرباره انسان و هست ییکه شامل باورها یو برنامه زندگ نییها عمل کرد، )آبه آن

حق است و اگر  نیباشد( د دهیباعقل به انسان رس یوح قیمقررات از جانب خداست )که از طر وعهمجم نی. حال اگر ادانندیم

 .باطل است نیباشد، د دهیاز جانب خدا نرس

عافیت. ۲-1  

آمده است که: العَفْو: ترک إنسانا استوجب عقوبه... و العافیَِة: دفاع  تیلغت عفو و عاف فیهست. در تعر« عفو» شهیاز ر تیعاف واژه

است که مستحق آن هست؛ و  یانسان از مجازات دنی(؛ عفو، گذشت و رهان258فراهیدی، المعین، ص . )الله عن العبد المکَارِه

: دیگویو م آوردیم «یسلامت» یرا به معنا تیعاف ،ی. أزددیاش دور نمابنده زرا ا هایاست که خداوند بد نیا یبه معن تیعاف

 .است یسلامت و تندرست یبه معنا تی( عاف910أزدی، الماء، ص ، )«الصحة یفه ةیالعاف»

آمده است.  یرستگار یو هم به معنا یصحت، سلامت و تندرست یهم به معنا تیآمده است که عاف زیفرهنگ اصطلاحات ن در

خداوندا از تو درخواست گذشت و  ؛«ةیأسألک العفو و العاف» یدعا لیذ یاصفهان( راغب 672معین، فرهنگ فارسی، ص )

راغب اصفهانی، .): ترک العقوبة و السلامةی. اکندیمعنا م یرا سلامت تیعفو را ترک مجازات و عاف یمعنا کنم،یرا م یتندرست

الصحة و ضد  یو ه ایتسلم من الأسقام و البلا : أنةیالعفو: محو الذنوب و العافِ»: دیگویم یجزر نیچن( هم574مفردات، ص 

بلاها است  ای یماریرها شدن از ب یعنی تیبردن گناهان است و عاف نیاز ب ی(، عفو به معن265، النهایه، ص اثیرابن )« المرض

است که انسان  ییهاو لغزش هابیاز خطرها، آس تیمصون ت،یگفت عاف توانیم نیرابناب ؛یماریاست و متضاد ب یکه سلامت

 یاست و به معنا یعنوان نقطه مقابل ابتلا و گرفتاربه تیعاف نیچنرا گرفته است و هم بانشیازآنچه گر ییرو دارد و رها شیپ

 .است یخروو ا یویدن ،یو باطن یظاهر ،یو روح یجسم یسلامت از هر نوع آفت و ناگوار

ابعاد عافیت. ۲  

 یزندگ کیاز  یبرخوردار یبه معن یو سلامت تیدر جامعه هست. حق عاف یانسان هیبا همه ابعاد آن ازجمله حقوق اول تیعاف

 زینظام سلامت در هر کشور ن هیاست. هدف اول یو ناتوان یماریاز ب یقبول و عارتوأم با طول عمر قابل ت،یفیسالم و مولد و باک

مناسب  لاتیامکانات و تسه یسازامر فراهم نیتحقق ا یآحاد جامعه هست برا یندگز تیفیو ک تیحفظ و ارتقاء عاف ن،یتأم

که  رودیانسان به شمار م هیاول یازهایو ن یعیاز حقوق طب یمراحل زندگ هیدر کل یاجتماع ،یروان ،یجسم تیعاف نیجهت تأم

مرکز اطلاعات سازمان  تیحقوق بشر، برگرفته از سا یجهان هیقرارگرفته است. )اعلام دیبخش اسلام مورد تأکدر مکتب روح

نجات »: دیفرمایم میدارد که خداوند در قرآن کر تیاهم یچراکه حفظ جان و سلامت در اسلام تا حد ملل متحد در تهران(

 یهاوزهآم ؛ و اسلام«ها استکل انسان ینابود یانسان، به معنا کی یبوده و کشتن عمد تیمنزله نجات کل بشرانسان، به کی

 یبر مبنا یماریو ب تیرا درباره عاف یمهم یهااطلاعات و نشانه تواندیها مانسان دارد که پرداختن به آن تیدرباره غا یمهم

 :موردتوجه است یو جسم یروان - یدر دو بعد روح تیبه دست دهد و عاف اتیهدف از ح
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یروان _ یعافیت روح. 1-۲  

و  یروح یو سلامت روان در اسلام مطرح بوده و آن را تنها عامل رشد و اعتلا تیاست که درباره عاف یمفهوم نیتریادیبن

 ییبه خدا تنها راه رها مانیچراکه ا ابد،ییبه خدا آرامش نم مانیا است که جز با یاگونهانسان به نشی. آفرکندیقلمداد م یروان

هو ال َذىِ أنزل الس کَیِنَةَ فىِ قُلُوبِ المُْؤْمنِیِنَ لیِزْدَادُواْ إِیمَانًا م َعَ إِیمَانهمْ وَ لِل َهِ »: دیفرمایخداوند م ،انسان از اندوه و اضطراب است

 یمانیتا ا ادد یمؤمنان جا یهاهم اوست که آرامش را در دل( »4 هی)فتح: آ «جنُُودُ الس مََاواَتِ وَ الأَْرْضِ وَ کانََ الل َهُ عَلیِمًا حَکِیمًا

-195گفتار، ص  ستیب ،یتر دارد )مطهرسالم یتر و قلبآرام یتر و اعصابمطمئن یروح مانیا آدم با. «دیفزایب مانشانیبر ا

 لیو پتانس هایاز توانمند دیبا»و سلامت روان اعلام کرد که  تینقش مذهب بر عاف ینهیبهداشت درزم ی(. سازمان جهان194

در مشاوره  ینید یهاارزش، لزوم توجه به زاده انی)ب«. آنان بهره گرفت یسلامت روان یافراد در ارتقا یو اعتقاد ینید یباورها

 نیفرد بالاتر یبرا نید ست،ین افتیقابل در یگریمنبع د چیکه از ه دهدیم یزیبه شخص چ نی(. د63-68ص  ،یدرمانروانو 

. آوردیداده فراهم م صیجهان تشخ نیا یعنوان قدرت مافوق بشربا آنچه او به یاتیح اطارتب قیرا از طر اشیزندگ یهاتیرضا

است که بشر  ییاز قوا یکی مانیاست، ا یو اعتقاد مذهب مانیهمانا، ا یشفابخش نگران یدارو نیمؤثرتر»معتقد است که:  مزیج

 یکی تی( و عاف150-155ص  ،یزندگ نیآئ ،ی)کارنگ«. و فقدان کامل آن در حکم سقوط بشر است کندیم یبه مدد آن زندگ

تنها در  نیبنابرا؛ هاستنعمت نیدر زمره بالاتر یروان تیمنکر شد که عاف توانیانسان است و نم یبزرگ در زندگ یهااز نعمت

 هایو عامل کاهش ناهنجار یو روان یروح یهایماریو مانع افتادن انسان به دام ب رسدیخداست که انسان به آرامش م ادیپرتو 

. کندیسالم آماده م تیشخص کی یرا برا نهیزم نیبهتر یارزش مذهب ستمیو ارتکاب جرائم است. آل پورت معتقد است س

بر  طورنیو هم یمذهب بر سلامت روان ری( با توجه به تأث186-188(، ص ندهایو فرا هاهینظر) تیشخص یشناسروان، راس)

از روان سالم که خود متأثر از مذاهب  یبا توجه به برخوردار ز،ین کپارچهی تیهو ،یبر بهداشت روان یمذهب درون شتریب ریتأث

 ییبه خداوند تنها راه رها مانیاست، ا یو آرامش روان یاست شکل خواهد گرفت. انسان طبعاً خواستار سعادت و خوشبخت

هم اوست ( »4)فتح:  «...زدادوایأَنزَلَ الس کَیِنَةَ فىِ قُلُوبِ المُْؤْمنِیِنَ ل ىهُوَ ال َذِ»: دیفرمایانسان از اندوه و اضطراب است، خداوند م

هستند  ترنیکه متد ییهاآن ،ینید یهادر آموزه. «دیفزایب مانشانیبر ا یمانیداد تا ا یمؤمنان جا یهاکه آرامش را در دل

(. سخن 3، ش 36ص  ،یو درمان افسردگ نید ،ینیرحسی. )مکنندیبهتر مقابله م هایتر افسرده و مضطرب هستند و با سختکم

همانا خداوند به عدالت »... . کندیاشاره م یبه بحث اضطراب و افسردگ زین 32 ثیحد لیذ ثیدر کتاب چهل حد ینیامام خم

 ث،یشرح چهل حد ،ینی)امام خم«. قراردادو رضا قرار داده و غم و اندوه را در شک و خشم  نیقیخود استراحت و سکونت را در 

نجات  یو افسردگ یبراثر آن از نگران یدرون است که آدم تیگفت، سلامت روان احساس امن توانیم جهی( درنت557ص ، 32ح 

 یدگناگوار زن یدادهایدر برابر رو یداریاست و انسان را به پا یآدم یو ضامن رستگار یسلامت روان کنندهنیتضم نی. دابدییم

 یروهایانسان به ن وندیو پ یوجود یهادر کاستن غم ییها، تواناموهبت مذهب به انسان نیترو بزرگ شود؛یرهم نون م

 .هست یقدرتمند معنو

یعافیت جسم. ۲-۲  

 یها براحال انسانسالم بود؛ و از گذشته تابه دیبا تیفیشاد و باک یزندگ کی یجهت است که براازآن یو سلامت تیعاف تیاهم

داشت است. اگرچه ارزش  ییهابیراه فراز و نش نیدر ا شانیهاتیاند و فعالرا انجام داده یاریبس یهاتیسالم بودن، فعال

جامعه  یبرا یشتریب یو بازده تریفرد سالم عمر طولان کیروشن است که  یول دیسنج شودیسلامت انسان را با پول نم

مؤثر بوده و عقل سالم در جسم سالم است.  یو فکر یفراهم آوردن انواع کمالات روح یخواهد داشت؛ و سلامت جسم برا

از جسم و بدن  قیدق یخود را موظف به نگاهبان روانیهمه پ یاسلام می(. تعال58ص ، 4ج قرآن به قرآن،  ریتفس ،یی)طباطبا

وَ اِن َ  »...: ندیفرمایو اله( م هیعل اللهیاسلام )صل امبریوارد شود. پ یاانسان خدشه یسلامتکه به دهدیو اجازه نم داندیم

فه خود را در یوظ دی( که با128، ص 70ج بحارالانوار، مجلسی، )« دارد... یتن و بدن تو بر تو حق« »... حق اً... کَیلجَِسَدِکَ عَلَ

 یآن بکوشد و از تندرست یازهایآن و رساندن ن یکه انسان در نگاهبان کندیم جابیا یحق بدن یادا ،یینما فایا یحق بدن یادا
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روح و عقل دارد، مردم را به حفظ سلامت  یبرا یبار انیآثار ز ،یامراض جسم نکهی. اسلام با توجه به ادینما یپاسدار شیخو

 .شمرده است ینیموضوع را از اهم واجبات د نیبه ا توجهجسم دعوت نموده و 

:رایز انجامدیم یشتریب یو سلامت جسم تیعافبه  یدارنید  

 است. دارنیافراد د یسالم و بهداشت یرفتارها ،یرگذاریتأث نیعلت ا نیترمحتمل. 1 

هم  گروه از کیو افراد عضو  ردیبه خود بگ یو واقع یعمل تیاست که ممکن است شکل حما یاجتماع تیحما گر،یعلت د. 2

و فرد را از  انجامدیبدن ب یمنیبه فعال شدن نظام ا تواندیم یاجتماع تیحما نیو ملموس کنند افزون برا ینیمراقبت ع گرید

 .بدارد ونمص هایماریب یدر برابر برخ یریپذبیآس

 یگریدر د دیآیم شیها پهرکدام از آن یکه برا یو مشکلات هایراحت جهیباهم دارند درنت یجسم و روح ارتباط تنگاتنگ. 3

باور به جهان پس از مرگ به حد و حقوق خود قانع است و  زیاعتقاد به خدا، عدالت او و ن لیبه دل دارنیانسان د گذارد،یم ریتأث

از اضطراب  یناش یجسم یهایماریاز ب یاریاز بس شودیامر سبب م نیتر دارد. هممطمئن یروحتر و راحت یاعصاب جه،یدرنت

 .و استرس مصون بمانند

بدن مؤثر  یمنیا ستمیبر عملکرد س ینیدر ارتباط است، اعتقادات د شتریبهتر و طول عمر ب یجسم تیبا عاف تیو معنو نید 

 یاست افراد مذهب یدرمان و بهبود یبه پزشک برا ترعیو مراجعه سر شتریو تلاش ب یبه زندگ دیهست، قادر به تحمل درد، ام

( السلامهی)عل یطور که امام علدارند همان یجسم تیبه خدمات عاف یکمتر ازین نیدارند و همچن یترسالم یزندگ یهاسبک

( لذا در مکتب اسلام مراقبت از سلامت 198خطبه، نهج ابلاغه، )«. جسم شماست یماریب یشفا یزکاریپره»اند: فرموده

ص  ن،ید یبر روانشناس ی، درآمدیجانیهست. )آذربا دیمورد تأک یبه سطح مطلوب سلامت دنیارج نهاده شده و رس یجسم

از آن جمله « ذکر، توکل»سلامتی دستوراتی را بیان کرده که  عافیت و . در آموزه های دین، برای رسیدن به سطح مطلوب(29

 اند.

 

. ذکر خداوند1  

که انسان به یاد خدا باشد و روحش متوجه او گردد؛ نور خدایی در  دیآیمدر نظر اسلام، والاترین مقام انسانی، زمانی پدید 

دنیا و آخرت است.  یهایخوشبختدلش پدیدار شود و روح و روانش به آرامش و راحتی برسد؛ آرامش خاطری که پایه تمام 

و  شیطانی یاخاطره، یدودلکه  ابدییدرمو تنها در آن حال  شودیمچیره  اشینیزمفقط با ذکر خدا بعُد آسمانی انسان بر بُعد 

؛ تمام دهدیمو جای خود را به امید  رودیماز میان  هامیبابلیسی است. در آن حال، همه  یهاوسوسهنگرانی و پریشانی از 

؛ اندشدهشیفته، شیدای تو  یهادلخدایا، ». ابدییمو معنا و مفهوم  گرددیمبه طمأنینه بدل  اه یشانیخاطرپرو  هادغدغه

قمی، )«. یدار تو آرامش نپذیردجز به د هاروانجز به یاد تو آرام نگیرد و  هادل. پس اندگردآمدهخردهای مختلف بر معرفت تو 

 ، مناجات ذاکرین(.الجنانحیمفاتکلیات 

به  ترشیپکه و منظور، حالتی است که با آن، انسان چیزی را  دیآیمذکر در لغت به معنای یادآوری است. گاهی چیزی به یاد 

همچنین  (684؛ نراقی، معراج السعاده، ص 14، ص 2ج . )راغب اصفهانی، مفردات، کندیماست، حفظ  افتهیدستشناختش 

 (36، ص 6ج ، لسان العرب، چیزی که به خاطر داری. )ابن منظورذکر یعنی حفظ و نگهداری  اندگفته

است: ذکر زبانی و ذکر قلبی. )نوری طبری،  شدهانیباخلاقی، اقسامی برای معنای اصطلاحی ذکر  یهاکتابدر روایات و 

است: یکی تفکر و دیگر تذکر. تفکر به  شدهانیب( در قرآن نیز دو مطلب نزدیک به یکدیگر 397ص ، 5ج مستدرک الوسائل، 

اما تذکر به معنای یادآوری است. مسائل فراوانی در ؛ واندخفرا می. قرآن به تفکر هم میدانینممعنای کشف چیزی است که 
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غافل است؛ بدین معنا که تنب ُه، بیداری، تذکر و  هاآنانسان وجود دارد، ولی او از  یهاآموختهفطرت انسان و حتی گاه در میان 

 یادآوری نیاز دارد.

أَنطِْقْ بحِمَْدِکَ وَ شکُْرِکَ وَ ذِکْرِکَ وَ حُسْنِ الث َنَاءِ عَلَیْکَ وَ »: ندیفرمایمم از دعای مذکور ( در فراز پنجالسلامهیعلام سجاد )ام

کن؛ و دلم را  اینسبت به حضرتت گو ک،ین شیو زبانم را به سپاس و شکر و ذکر و ستا»، «لِسَانیِ، وَ اشْرَحْ لِمَراَشِدِ دِینِکَ قَلبْیِ

 «.گشاده فرما نتید میمستق یهاراه یبرا

کمال و  یسوبهکه غفلت یکی از موانع حرکت  گونههمانسلامت است؛  یسوبهذکر راهی  کهم این است مضمون فرمایش اما

محروم است.  یابهرهرسیدن به شکوفایی و قرب خداست. در فرهنگ دینی، غفلت نکوهش شده و انسان غافل از هر خیر و 

و  شرح غررالحکم ،یآمد یمیتمسقوط در پرتگاه و هلاکت است. ) و سرانجام گمراهی شودیمغفلت موجب گمراهی انسان 

فشکرتک بإدخالی فی کرمک و لتطهیر قلبی من أساخ الغفله »در مناجات شعبانیه آمده است:  (.369ص ، 1ج ، دررالکلم

منشأ هر آفتی که از  )قمی، مفاتیح الجنان(.« خدایا تو را شکر می کنیم که دل هایمان را از زشتی غفت پاک ساختی»؛ «عنک

. )مجلسی، رسدینم ما به، غفلت درونی ماست و اگر اعتقاد و توجه ایمانی در ما باشد، آسیبی شودیم انسان ریگدامنبیرون 

( غفلت از خدا و آیات او با بهداشت و تهذیب روح سازگار نیست؛ زیرا روح انسان 156ص ، 90ج  و 24ص ، 61ج بحارالانوار، 

کسی که  .کندیم، حکم جدیدی را طلب یاتازهدارد و در برابر هر حالت  یاتازهدر برابر خاطرات تلخ و شیرین، حالت  هرلحظه

درونش غافل باشد، از درک موضوعات اخلاقی و تشخیص احکام اخلاقی ناتوان است و در این صورت، ناخواسته به  یهادهیپداز 

)مجلسی، بحارالانوار، «. از غفلت بپرهیزید؛ زیرا به زبان جان آدمی است»: دیفرمایم( لامالسهیعل. امام صادق )افتدیمدام گناه 

( غفلت در حفظ مال و مانند آن، تنها ضرر دنیایی دارد، ولی غفلت از سلامت و طهارت روح، غفلت از جان 227ص ، 69ج 

 الْعَصْر، إِن َ وَ »، کندیممعرفی « خاسر»را  یاعده. اینکه خدا رودیماست و خسارت بزرگی در پی دارد؛ چون سرمایه از دست 
و از حقیقت خویش جدا  کنندیمغفلت، خویش را گم  براثر( به همین دلیل است که برخی 1-2عصر: ) ؛«خُسْر لَفِى الْانسَانَ

انسان! چه چیز تو  یا« : دیفرمایم( السلامهیعل( حضرت علی )29ص ، 11ج . )جوادی آملی، مراحل اخلاق در قرآن، شوندیم

کرده است؟  مندعلاقهرا بر گناه جرئت داده و در برابر پروردگارت مغرور ساخته است و کدام عامل تو را بر هلاکت خویشتن 

، به خود رحم یکنیمکه به دیگران رحم  گونههمانخوابت بیداری ندارد؟ چرا  ا اینگر این بیماری تو بهبود نم یابد یم

و هرگاه بیماری را ببینی که سخت ناتوان گشته، از  یافکنیمگاه کسی را در آفتاب سوزان بیابی، بر او سایه ؟ تو که هریکنینم

و چه چیزی تو را از  صبور ساخته هابتیمص نیبراشکیبایی بخشیده و  اتیماریب نیبرا، چه چیزی تو را ییگویمسر رحم بر او 

این خواب غفلتی را که چشمت را  ...برای تو عزیزتر از خودت نیست زیچچیه کهیدرحالگریه بر خویشتن تسلی داده است؟ 

زنده کنند.  هادلهدف انبیا این بود که یاد خدا را در  نیترمهم( 223، خطبه البلاغهنهج، با بیداری برطرف ساز. )فراگرفته

شود، نخست او را خلع سلاح  ( وقتی شیطان بر فرد یا گروهی مسلط25-29)جوادی آملی، مراحل اخلاق در قرآن، ص 

 ؛«خود را هم بشناسد تواندینموقتی انسان از یاد خدا غافل شود، » ،«أَنفُسهَمُ فأََنسئَهمُْ» .کندیمو از یاد خدا غافل  سازدیم

کمال خویش  یسوبه. انسانی که خود را فراموش کند دیگر گامی بردیمرا از یاد خودشان  هاآن( یعنی خدا نیز 19)حشر: 

و عمر را در بیهودگی  کندیممتحرکی است که به خواست هوای نفس خویش با دیگران زندگی  یمردهو بسان  داردیبرنم

 .گذراندیم

 أَلَا» .و آرامش حقیقی و پایدار برساند سلامتبهانسان آگاه و بیدار را  تواندینمواقعیت آن است که هیچ امری جز یاد و نام خدا 
یاد خدا شفای »، «ذکرُ اللهِ شفاءُ القلوب»علیه و آله( فرمود:  اللهیصلپیامبر اکرم ) (.28)رعد:  ،«الْقُلُوب تطَمْئَنِ الل َهِ بِذِکْرِ

در دل هویدا  و نور امید رودیم؛ ناراحتی از بین شودیم( پس با ذکر خدا قلب نورانی 1620ص )نهج الفصاحه، «. هاستدل

 یهاراهسلامت نفس و رسیدن به اطمینان درونی، یاد خدا است. ذکر، یکی از  یسوبه هاگام نیترمهمبنابراین یکی از ؛ گرددیم

 ادیکه  ی؛ انساناست یآثار یداراسانی است که ر شکوفایی استعدادهای اندرمان غفلت از جایگاه والای خویش و حرکت در مسی

با  ییارویدر رو یخاطر شیو تشو شودیو آرامش خارج نم نهیاز حالت طمأن یعامل چیخدا درونش را روشن سازد، با ه

و انس با ذکر  شتریب یقلب و تیکند، ظرف دای(؛ چنانچه انسان آرامش پ222البلاغه، خطبه . )نهجکندینم دایپ ماتیناملا
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ص ، 8ج رسول اکرم،  رهیس ،یآمل یخواهد بود. )جواد شتریشود، تحمل بر مصائب آن و آرامش در پرتو آن ب ترفزونخداوند ا

 .رهاند یاسارت نفس م دیو فرد را از ق کند یم هیروح را تصف ابد؛ی یم قلیخدا، قلب انسان، جلا و ص ادی( و در اثر ذکر و 42

 یشد، فرد را دگرگون م نیخدا عادت کرد و با آن عج ادی( و چنانچه قلب به 2)انفال: «...قُلُوبهمُْ  تْال َذِینَ إِذاَ ذُکِرَ الل َهُ وجَِلَ»

 نیو قوان فیو برخلاف وظا ردیگ یاعضا، با ذکر خدا انجام م ریکه حرکات و سکنات چشم، زبان، دست، پا و سا یکند، به طور

از فراق پروردگارش احساس  یانسان نیباعث انس و الفت قلب ذاکر با معبود شده، چن نیا ؛ ودهند یانجام نم یامر ،یاله

صورت  نی( در ا227 هیالبلاغه، خط. )نهجردیگیدر ترس و وحشت غربت، تنها با ذکر خداوند انس م زین و کندیرنجش م

و آله( آمده است که خداوند  هیعل اللهیاکرم )صل امبریاز پ یثیکند، همانطور که در حد یخدا م ریاز غ یازین یاحساس ب

ج بحارالانوار،  ،ی)مجلس. «دهمیبه او م خواهندیبهتر ازآنچه سائلان م اش بازدارد،من او را از خواسته ادیکه  یکس»: دیفرمایم

دهد، همان گونه که  یرا در وجود او پرورش م یخدا، عشق به عبادت و بندگ ادیمداومت و استمرار بر  زی( و ن324ص ، 90

 میو از صم ردیاست که به عبادت عشق بورزد و آن را در آغوش بگ یمردم کس نیبهتر»و آله( فرمود:  هیعل اللهیرسول خدا )صل

ها و  یشود که انسان قدرت تحمل سخت یم نی( و ثمره آن، ا83، ص 2ج  ،یالکاف ،ینی)کل«. قلب آن را دوست داشته باشد

 شیبرا گریصورت، د نیاو آماده سازد؛ در ا یرا برا شتنیکند و خو تحملرا  هایو با همه جسم و جانش سخت مصائب را دارد

. سازدیم شیو سعادت خو یمشکلات را نردبان ترق یفرد نی. چنیبا آسان ایکند  یسپر یرا با سخت ایکه دن ستیمهم ن

نجات  یبرا ،یدستورات اله واحکام  تیخدا، در جهت رعا ادیاستمرار و تداوم بر ذکر و  نیکه ا (351ص ، 1ج  ،یالکاف ،ینی)کل

به  دنیرس لیو انسان را در ن تر خواهد شد یمتخلف وعده داده شده قو یانسان ها یاز عذاب و آتش جهنم که برا ییو رها

 دهد. یسعادت و کمال سوق م

بنابراین ذکر و یاد خدا، از مهم ترین عوامل آرامش در انسان است و فرد در اثر ذکر مداوم، خود را در همجواری دائم با خداوند 

؛ این احساس همجواری به وجودآورنده عافیت در وی شده و دور کننده ناراحتی ها و بیماری های روح و روان استمی بیند و 

تا در پناه آن با اطمینان و آرامش خاطر زندگی  از آنجایی که تلاش آدمی در زندگی، رسیدن به سعادت و خوشبختی است و

 رخورداری از ایمان کامل می داند.کند؛ قرآن، رسیدن به این آرامش را فقط یاد خدا و ب

 
 
 

. توکل۲  

 و سلامت روان تأثیر شگفتی دارد، توکل است. مهم دینی که در عافیت یهاآموزهیکی دیگر از 

: داندیمتوکل را دو گونه  راغبشدن( آمده است.  دارعهدهو نیز به معنای تکفل ) توکل یعنی گزینش و پذیرش وکیل

کردن، توکل در مورد خداوند به معنای سپردن کارها به خدا و  اعتمادو به فردی تکیه و  گرفتنسرپرستی کسی را به عهده 

 (178یمه، معناشناسی واژگان قرآن، ص عظاعتماد بر لطف اوست. )

که این امر با تحصیل اسباب  کردن از ماسواست نظرصرفو  باخدا کارهاتمامتوکل در معنای شرعی، همان اعتقاد قلبی در 

( انسان 275ص فات ندارد؛ مشروط بر اینکه آدمی اسباب را در سرنوشت خود اصل اساسی نشمارد. )شب ر، اخلاق شب ر، منا

، 68ج مطمئنی برای خویش قرار داده و تمام امورش را به او واگذار کرده است. )مجلسی، بحارالانوار،  گاههیتکمتوکل خداوند را 

و برخی از کارها را به او واگذار  ندیگزیبرمدر کارهای دنیوی برای خود وکیل  مولاًمعکه انسان  گونههمان( 23ح ، 138ص 

تا نتایج سودمندتری داشته باشد، شایسته است در همه امور زندگی به خدا تکیه کند و او را وکیل خود قرار دهد تا  کندیم

 بدون هیچ اضطراب و تشویش خاطر تأمین گردد. شیهاخواسته
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بر آنچه از طاعتت به من فرمان  رویتوان و ن»، «...وَ الْقُو َةِ عَلىَ مَا أَمَرْتنَیِ بِهِ مِنْ طَاعتَکَِ»...: ندیفرمایم( السلامهیعلامام سجاد )

 «.یداد

بر عافیت روان تأثیر شگرفی داشته باشد؛ زیرا از عواملی که عافیت روان آدمی را به خطر  تواندیماست که  ییهاآموزهتوکل از 

، توکل به خداوند رو نیا ازو اتکا در مسیر انجام هر کاری است.  اعتمادقابلو وجود  گاههیتک، احساس تنهایی، نداشتن اندازدیم

 فَتَوَک َلْ عَزَمْتَ فَإِذاَ» :دیفرمایم بارهنیدرادارد. قرآن  یبرمانیمرفتاری را از  یهایبازدارو  دهدیمبه انسان جرئت اقدام و عمل 
عزم کردی و تصمیم گرفتی، به خدا اعتماد کن و کار خود را  کهآنگاه» (159)آل عمران، « المْتَُوَکل یِنَ یحُب ُ الل َهَ إنِ َ الل َهِ عَلىَ

 یخواهیم، باید کاری که یکنیمکه این امر اولاً، مستلزم حرکت و تلاش خودت است و ثانیاً، چون بر خدا اعتماد ؛ «دنبال کن

توکل یعنی انسان همیشه به آنچه منطبق با حق »: دیفرمایم باره نیا درانجام دهی، مورد رضایت خداوند باشد. شهید مطهری 

)مطهری، «. اندبودهکه خداوند پشتیبان کسانی است که حامی و پشتیبان حق  عمل کند و در این راه به خدا اعتماد کند؛است 

به کار مهمی که در  خواهدیمیکی از عوامل بروز اضطراب و نگرانی، هنگامی است که انسان ( »124ص ، 3ج مجموعه آثار، 

انجام ندادن آن ضرر  د ودارو چون انجام آن سود و ثمرات مثبتی در زندگی  دارد اقدام نماید یاژهیوجایگاه  اشیزندگ

و تنیدگی و استرس  شودیم، گرفتار دلهره و اضطراب دارد، انسان در موفق شدن به انجام آن دچار شک و تردید یتوجهقابل

که او را در انجام  هستو فردی مورد اعتماد  گاههیتکمواقع، به دنبال  گونهنیا. در شودیمزیادی بر روح و روان او حاکم 

کند و از این نگرانی  مهیابش آرام و خود را برای اقدام ، قلگاههیتک عنوانبهرساندن کار، یار و پشتیبان باشد و با گزینش او 

«. و به این وجود کورد اتکا اعتماد و توکل نموده و از اضطراب و نگرانی رهایی یابد و به عافیت و آرامش روانی رسد خلاص شود

، است. فرد متوکل او در همه امور برهیتکتوکل بر خدا، به معنای اعتماد و پس  (353ص )جوادی آملی، مراحل اخلاق در قرآن، 

توکل از حیث روانی، پشتیبان قدرتمندی برای انسان در حل »و تنها بر قدرت او تکیه دارد.  کندیمکارهای خود را به او واگذار 

 ازینیخدا ب ریبه غ هیانسان را از تک :و آثاری برآن مترتب است (756ص ، 2ج سلامت،  یشناسروان)دیماتئو، «. مشکلات است

 گرانیبه کمک د یداشتکه او چشم شودیو سبب م بخشدیم دیام اشیخداداد یهاییو به تلاش و توجه به توانا سازدیم

از رشد  یابه درجه کند،یخداوند توکل م هکه ب ی( انسان58)فرقان: « ال َذىِ لَا یمَُوتُ... وَ تَوَک َلْ عَلىَ الحْىَ  »نداشته باشد. 

 ریمحتاج و فق یو هم در لوازمات و اقتضائات وجود شیخدا، هم در وجود خو ریغ داندیکه م رسدیم یتیو شخص یشناخت

و  ازین یرو ل،یدل نیهمه موجودات است، خداوند هست؛ به هم یازهاین کنندهنیو تأم یکه ذاتاً غن یاست و تنها وجود

 یکاره عالم هستکه باور کند همه ی( فرد227، ص 83بحارالانوار، ج  ،یخدا خواهد بود. )مجلس یسوتنها به ستشدرخوا

در قلبش به  تی( احساس امن107)هود:  «إنِ َ رَب کََ فَع َالٌ ل مِاَ یُرِید» .ردیپذیکه از او بخواهد، انجام م یخداوند است و هر کار

)آل  «الْمُؤْمنُِون وَ عَلىَ الل َهِ فَلیْتََوَکلَ... ».داردیبرم گام گرانیخود و د یازهایرفع ن یبرا یمان قلبیا نیو با چن دیآیوجود م

و تحت امر پروردگارند و او  دهیجهان خلقت، آفر لیکه تمام اسباب و وسا بخشدیم نانیصورت به فرد اطم نی( بد122عمران: 

 ،یمثبت به جهان و مخلوقات اله یبا نگاه رو،نیخلق فرموده است؛ ازا یو قرب اله یانسان جهت بندگ شیآسا یها را براآن

 شیافزا اشیو توانمند رویو ن شودی. پس با توکل، تلاش فرد دوچندان مداردیها گام برماز آن یمنددرراه استفاده و بهره

( 101، ص 3کنزالعمال، ج  ،حسام) .کندیم رکتح اشیخداداد یاستعدادها ییو تا شکوفا رودیم شیپ دیو با ام ابدییم

از  نیعرفه( بنابرا یدعا الجنان،حیمفات ،یبه حال او ندارند. )قم یسود گرانیاست که د دهیباور و شناخت رس نیچراکه به ا

، ص 6ضاء، ج یالمحجه الب ،یکاشان ضی)ف کند؛یم یو احساس استقلال و آزادگ ابدییم ییرها لانهیذل یبستگو دل یوابستگ

و درر الکلم، ح  غررالحکم ،یآمد یمیتماست. ) دواریام یندارد و تنها به لطف و بخشش اله گرانیبه د ییو آرزو دی(، ام57

که خداوند زمام امور او  داندیمخلوق اوست و م یاعتماد و اتکا کرده که همه هست یبه وجود قتی(؛ انسان متوکل در حق9028

 .شودیبه اهداف و آرزوها م دنیو فراهم آمدن ابزار کار و رس هایشدن سخت وارسبب هم رو،نیرا بر عهده دارد. ازا

انسان برای گذراندن زندگی همواره نیازمند تکیه گاه و پشتیبان است. خداوند، اسباب و وسایلی را فراهم نموده است تا انسان 

در این صورت باعث می شود ، یش از آنها بهره ببرندیازهای خوها با استفاده از آنها بتوانند بر مشکلات چیره شوند و در تأمین ن

که همه ابزارها از کارآیی لازم برخوردار شوند و کمبودها نیز به خوبی جبران گردند؛ و نتیجه فراهم بودن ابزار و کارایی آن و 
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ایی همچون: صبر بر و چنین فردی دارای ویژگی ه رفع کمبودها، احساس آرامش و امنیت خاطر را برای انسان به دنبال دارد

 .سختی ها و پذیرش خواست الهی، اعتماد به نفس، خوش بینی، جرئت و... می شود

 

یریگجهینت  

دین  از عوامل بسیار مؤثر در جلوگیری از بروز و ایجاد بیماری های روانی است. توکل بر خدا داشتن و ذکر و یاد و ایمان به او

جسم برای فراهم آوردن انواع کمالات روحی و فکری مؤثر است و فرد را از  داری به عافیت جسمی بیشتری می انجامد و عافیت

 :رایزحفظ عافیت جسمانی مشارکت می کند، آسیب پذیری در برابر برخی بیماری ها مصون می دارد و از این طریق در 

 است. دارنیافراد د یسالم و بهداشت یرفتارها ،یرگذاریتأث نیعلت ا نیتر. محتمل1 

هم  گروه از کیو افراد عضو  ردیبه خود بگ یو واقع یعمل تیاست که ممکن است شکل حما یاجتماع تیحما گر،یعلت د. 2

و فرد را از  انجامدیبدن ب یمنیبه فعال شدن نظام ا تواندیم یاجتماع تیحما نیو ملموس کنند افزون برا ینیمراقبت ع گرید

 .بدارد ونمص هایماریب یدر برابر برخ یریپذبیآس

 یگریدر د دیآیم شیها پهرکدام از آن یکه برا یو مشکلات هایراحت جهیباهم دارند درنت یجسم و روح ارتباط تنگاتنگ. 3

باور به جهان پس از مرگ به حد و حقوق خود قانع است و  زیاعتقاد به خدا، عدالت او و ن لیبه دل دارنیانسان د گذارد،یم ریتأث

از اضطراب  یناش یجسم یهایماریاز ب یاریاز بس شودیامر سبب م نیتر دارد. هممطمئن یروحتر و راحت یاعصاب جه،یدرنت

 و استرس مصون بمانند.

 کیو ادامه  جادیو ا یو اجتماع یاصلاح روابط فرد یبرا ،یدارنیو ضرورت د نیبه د ازین و محور استسلامت ینیاسلام د

پیروی از تعالیم و دستورات الهی موجب تکامل انسان می گردد و عمل به دستورات آن ضامن عافیت  است. یسالم انسان یزندگ

 یاخلاق یهایو از آلودگ داردیگام برم یاله تیهدا ریبرخوردار است، در مس حیو باور صح مانیکه از ا ی. انسانو سلامتی است.

د و به سبب ارتباط فرد با جامعه دین دار از ر زندگی راحت تر سازگار می شوبا حوادث غیرقابل پذیرش دو  کندیم زیپره

حمایت اجتماعی برخوردار شده و از تنهایی و انزوا رهایی می یابد و به یک زندگی توأم با آرامش و همراه عافیت روان دست 

روانی در  _ادل روحیساس نشاط و شادی و رضایت بیشتر از زندگی داشته و زمینه ساز کمال انسانیت و حفظ تعمی یابد. اح

 نید ؛ واست شتریو تلاش در او ب یبه زندگ دیقادر به تحمل درد است و ام شتریب ینید یهاانسان معتقد به آموزه .انسان است

 .سازدیآرامش روان فراهم م یرا برا نهیآل زم دهیمناسب و ا ینظام گر کی جادیا قیاز طر تیو معنو
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