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ء در راستای فهم قدرت فکر و  سورۀ اسرا 31 ۀ تبیین آی

 راهکارهای مدیریت ذهن   ۀارائ به منظور  خیال 

 1مهدیه کشانی 

 چکیده 

دهی  که نقش بسیار مهمی در شکل   اندکر و خیال، دو نیروی قدرتمند و ناملموس در وجود انسانف   هدف:
ابزاری برای   تنهانهکنند. این دو توانایی ذهنی،  ما ایفا می   سرنوشتبه واقعیتها، احساسات، رفتارها و در نهایت،  

پیرامون تفسیر جهان  و  می انددرک  بلکه  محرّ،  موتور  عنوان  به  نوآوری، رشد کهتوانند  برای خلاقیت،  ای 
لبه است..  شخصی و دستیابی به اهداف عمل کنند ت منفی تخیّلاافکار و    قدرت فکر و خیال، ابزاری دو 

درست و سازنده از این قدرت   ۀما مسئول استفادپس    توانند باعث افسردگی، اضطراب و ناامیدی شوند.می 
ء، جایگاه قدرت سورۀ اسرا 31  ۀحاضر سعی داشت بر اساس تبیین آی  ۀبر اساس همین ضرورت، مقال هستیم.

پژوهش،   ۀشیو :روش ند و بر اساس همین آیه، الگوی مدیریت ذهن را ارائه دهد. کرا روشن  تخیّلو  تفکر
تفسیر قرآن به    ۀهای مستخرج، با الهام از شیوکیفی و با رویکرد استقرایی بود. در ادامه برای اعتباریابی یافته

چرخۀ  رویکردهای »مدیریت با متضادها« و »توقف    ها:یافتهقرآن، شواهدی از آیات دیگر قرآن آورده شد.  
قویمعیوب مشابه  مثبت  امر  با  »جایگزینی  اصل  و  اول  بخش  در  بود.«  استنباط  قابل  دوم  بخش  در   تر« 
قدرتی مشابه یا بیشتر از وقایع و حوادث تلخ یا    ،نتایج پژوهش حاکی از آن بود که افکار  گیری:نتیجه

مدیریت   ،کنند. از همین رو ، احساسات و رفتار آدمی را مدیریت می نظرشیرین برای آدمی داشته و از همین  
در این زمینه  ،و دو رویکرد مدیریت مثبت و مدیریت تقابلی  استذهن با ذهن، اصل اولیه در مدیریت افکار 

 قابل توجه بوده است. 

 ، مدیریت ذهن. تخیّلء، تفکر، سورۀ اسراقرآن،  ی:کلیدواژگان 
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 مقدمه  الف(
  ، فرایندخیالمسائل است.    حل   و   بررسی  تحلیل،  برای  منطقی   و   آگاهانه  ذهنی   ، فرایند فکر

افکار و  است.    ها و سناریوهای جدیدمنطقی و خلاقانه برای ایجاد تصاویر، ایده   ذهنی غیر
طور  واقعیت را آنشوند  سبب میگذارند و  ادراک ما از جهان تأثیر می  ۀ باورهای ما بر نحو

باور داریم،     تحقق آنهاست.  به منظور م اهداف، گامی مهم  پردازی و تجسّخیال.  بینیمبکه 
خواه احساسات مثبت    ؛توانند احساسات ما را برانگیزند و تقویت کنندافکار و تخیّلات می

مدیریت افکار و تخیّلات،    مانند شادی و امید و خواه احساسات منفی مانند ترس و اضطراب.
دار  درونی  آرامش  ایجاد  و  احساسات  کنترل  در  کلیدی  خیالات    .دنقشی  و  نیروی  افکار 

توانند به ما انگیزه دهند تا برای دستیابی به اهداف  ها و تخیّلات میایدهاند.  ک برای عملمحرّ
  کند. لازم برای حرکت به جلو را فراهم می ۀ اراد  م موفقیت، انرژی وتجسّ خود تلاش کنیم. 

توانند به ما  ند، میشواستفاده    درستیبهفکر و خیال، دو ابزار ذهنی ارزشمندند که اگر  لذا  
کمک کنند تا زندگی بهتری داشته باشیم. با آگاهی از قدرت این دو نیرو و مدیریت صحیح  

توانیم به اهداف خود دست پیدا کنیم، خلاقیت خود را شکوفا سازیم، احساسات  آنها، می
خود را کنترل کنیم و به رشد و تعالی برسیم. ذهن، قدرتمندترین ابزاری است که در اختیار  

 . درست و مثبت از آن هستیم ۀداریم و مسئول استفاد
شاخصه استنباط  و  قرآن  آیات  فهم  قرآن  برای  آیات  است  لازم  کلی،  هدایتی  های 

یات، اصول  یمندسازی به فرایندی اشاره دارد که از فروع و جزد. قاعدهنمندسازی شوقاعده
در سبک کاربرد آیات قرآن برای   ، نیم. این الگو در معنای عام آنکو کلیات را استخراج  

قابل   ۀ . نکت شودتواند استفاده زندگی و تربیت می برایهای رفتاری کلی هفهم و استنباط رویّ
بسیاری آیات قرآن  ای توجه نهفته است که  امر  این  دا  ۀخود جنب  ،در  به    رندکلی  اشاره  و 
توان برای  د. حال سؤال اینجاست که آیا از این آیات نمین باشای برای زندگی بشر میقاعده

رویکردی جزءنگر و خرد داشته    ،د و اساساً قرآن از بیان این آیاتکرموارد کلی استفاده  
»خذ الکتاب بالقوه«، کتب آسمانی به ویژه قرآن، تماماً   ۀد به مصداق آیکرباید اذعان    ؟است

ای نیست که مبنای هدایتی و رفتاری در  برای هدایت و عمل انسان بوده و هیچ مطلب و آیه
ی قرآن به عبارات کلی مفهومی که بتواند رفتار آدمی  یآن نباشد. پس رسیدن از اشارات جز

قاعده به عک مند  را  باید  تربیتی  ند،  نوان رویکردی مهم و کاربردی در روندهای تحقیقات 
مندسازی، رسیدن از جزء  استفاده و استناد قرار گیرد. باید توجه داشت در روند قاعدهمورد  

، دقواعد منطقی صورت نپذیر  ۀو اگر این امر با پشتوان   استاستقرای منطقی    ۀبه کل به شیو
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استنباط اصول از فروع قرآنی   ،تواند لغزشگاهی برای عمل و اصول تربیتی باشد. در مقابلمی
 با اتکای عقلی، روندی است که به غنای محتوایی و کاربردی تربیت خواهد افزود.

های مذکور در روندی که اشاره شد، بر کاربرد نوعی تحلیل محتوای  نیاز استنباطپیش 
کند. به عبارتی؛ قبل از آنکه با رویکرد استقرایی، استنباط از قواعد  آیات قرآن نیز تأکید می

و داستانهای جزیی در قرآن صورت پذیرد، باید به محتوای آیات قرآنی در تحلیل مضامین  
و ارتباط محتوایی آیات مدّ نظر، با آیات قبل و بعد از آن نیز توجه کرد تا میزان خطاپذیری 

برسد. رویکرد تحلیل محتوا، تکنیکی پژوهشی برای استنباط  الگوهای استخراجی به حداقل  
بیان دیگر؛ تحلیل    (25:  1386کریپندورف،  )ها دربارۀ متن آنهاستتکرارپذیر و معتبر از داده به 

تکنیک   یک  نظاممحتوا  و  عینی  توصیف  برای  ارتباطات  پژوهشی  آشکار  محتوای  از  مند 
در این رابطه، شیوۀ تحلیل محتوا در مقالۀ حاضر،    (26:  1387؛ نقل از: محمدی مهر،  1952برلسون،  )است

ضمن تمرکز بر آیۀ انتخابی، به استنباط جایگاه فکر و خیال و مدیریت آن از تحلیل محتوای  
به کلیدواژه به عبارتی؛ نگاه    31  های موجود در آیۀمبانی تجویزی این آیه پرداخته است. 

شناسانه صورت پذیرفته و مورد تعبیر و تفسیر واقع شده است. این  سورۀ اسراء با نگاه روان
دینی برای  های درونتواند باب جدیدی برای الگوگیری از گزارهنوع نگاه به مبانی دینی می

باز کند و رابطۀ دین و رویکردهای مدیریت درما اهداف و عملکردهای روان نی شخصی 
 رفتار را بر اساس الگوهای ساختاری مورد نیاز، استحکام بخشد. 

گفته، دربارۀ مسئلۀ اصلی پژوهش و ضرورت آن باید گفت که  پیش با توجه به مقدمات 
مندسازی آیات موردی و خاص  اند با استفاده از قاعدهدر مقالۀه حاضر، محققان سعی کرده

قرآن که در ظاهر به امری جزیی و محدود اشاره دارند، بر اساس تحلیل محتوایی آیه و با  
استفاده از روش استقرایی، از امور جزیی برای دستیابی به اصول کلی برای تربیت انسانی بهره 

تواند ضروریات تربیتی را در موارد ذیل پاسخ دهد و در کاربرد آن به  ببرند. این رویکرد می
 عنوان وجه امتیاز محتوایی و روشی موارد زیر را برشمرد: 

 مند بر اساس مبانی متقن دینی؛ های تربیتی کلی و قاعدهاستنباط شاخصه -
 کاربرد محتوای قرآن در بخش خرد و جزیی به صورت قواعد کلی و عام؛  -
مغفول و مهجور نماندن آیات خاص قرآنی که در ظاهر به صورت موردی اشاره   -

 اند؛شده
تحلیل   - رهیافت  در  آن  مدیریت  و  رفتار  تربیتی  جامع  الگوهای  دریافت  و  کشف 

 محتوای استقرایی آیات قرآن؛
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لزوم توجه الگویی به محتوای قرآنی به منظور معرفی قرآن به عنوان کتاب زندگی   -
 و تربیت؛ 

های  بخشی به نظریهشناسی و مشاوره به منظور استحکامکمک به رویکردهای روان -
 شده در این علوم؛ مطرح 

 . درمانی شخصیفردی و روان  ۀتوسع ۀایجاد رویکردهای دینی برای حوز -

 پژوهش   سؤالات . اهداف و 1

  سازی منداسراء، الگوی قاعده  ۀ سور  31  ۀ پژوهش حاضر سعی دارد در نگاهی تحلیلی به آی
د.  کن استنباط جایگاه قدرت فکر و خیال و مدیریت آن، واکاوی    به منظور مبانی این آیه را  

 : است  لیذسؤالات پژوهش حاضر به شرح  ،با این توصیف
آیۀ   -۱ اندازه    31بر اساس  تا چه  اسراء، جایگاه قدرت فکر و خیال  سورۀ 
 است؟

آیۀ   -۲ اساس  امکان  31بر  چگونه  ذهن  مدیریت  شیوۀ  اسراء،  پذیر  سورۀ 
 است؟

 پژوهش ۀ. پیشین2
مطالعه در باب آیات قرآنی، همیشه مورد توجه پژوهشگران و نویسندگان بوده است. منتها  

های مرتبط  مندسازی الگوی نظری آیات و استنباط شاخصهنگاه به آیات قرآن در قالب قاعده
با بحث مدیریت افکار و خیال، رویکردی است که کمتر به آن توجه شده است. با توجه به  

تری  که ارتباط مستقیم لیذتوان به تألیفات  پژوهش، می ۀاین موضوع و پس از بررسی پیشین
  گفتنی   .اند، اشاره کردشتهاسراء توجه دا  ۀسوربه  با موضوع تحقیق حاضر دارند و از این منظر  

 .اسراء انجام نشده است ۀسور 31 ۀای در رابطه با آیاست که هیچ مقاله
سورۀ اسراء« بیان   44در »نقد و بررسی روش مفسّران در تفسیر آیۀ  ( 1402)امرائی و سیفی

رین با استناد به براهین  برخی مفسّ.  تسبیح عمومی موجودات اشاره دارداین آیه به  که  دارند  می
دلالت آیه را بر تسبیح حالی و   ، امکان تسبیح حقیقی برای موجودات را منتفی دانسته ، عقلی

های  اند که با ظاهر بسیاری از روایات معتبر در تعارض است. یکی از راهدهکرمجازی اثبات 
وش تفسیری . رص از روش تفسیری صحیح استکشف معنای حقیقی و صحیح آیه، تفحّ 

از قبیل    ،به سبب کاربست اصول و قواعد صحیح تفسیری  ،در تفسیر المیزان  طباطباییعلامه  
ر در سیاق آیه«، »به کارگیری روش عقلی در استدلالات کلامی«،  »تفسیر قرآن به قرآن«، »تدبّ
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روشها به شمار    ترین جامع»استناد روایی و همسویی دیدگاه با روایات معتبر موجود ذیل آیه«،  
 . آیدمی

یزدی کوچک  و  بیان    (1400)محصص  اسراء«  سورۀ  درونی  انسجام  »واکاوی  مقالۀ  در 
انگاری آیات، یکی از  تبیین انسجام درونی آیات قرآنی در مواجهه با گسستهدارند که  می

. شناسایی خطوط ارتباطی آیات در یک سوره،  آیدمیران معاصر به شمار  مفسّ  هایدغدغه
و روش نوینی   انجامدمیبه فهم ارتباط وثیق آیات با یکدیگر و دستیابی به مقصود آن سوره 

، امت  اسرائیلبنیاسراء،    ۀموضوعات اصلی مطرح در سور آید.  میدر تفسیر قرآن به شمار  
اسراء، هدف مهم سوره که همانا    ۀ . از رهگذر تحلیل محتوای سوراستالهی    ۀمسلمان و وعد

 . شودمیالهی است، برداشت  ۀدعوت مردم به تمهید برای تحقق وعد
در »تحلیل روشهای فرعون در مدیریت ذهن قوم   (1400) آباد و عرب طاطحسینی دولت

و رفتارهای    گرایشهااهمیت فعالیت ذهن و نقش آن در  دارند  خویش در قرآن کریم«، بیان می
انسانی و رفتاری قرار گرفته و مباحث گسترده پیرامون  انسان، امروزه مورد توجه علوم  ای 

این مباحث که چگونگی ایجاد    ۀذهن، مراتب و کارکرد آن پدید آورده است. از جمل  ۀفلسف 
فرعون  .  د، مدیریت ذهن استکن یا تغییر تصورات ذهنی را در فرد و اجتماع انسانی مطالعه می

برتری، تحقیر، تخریب شخصیت و مانند    القای ترس،    القایفریبی، با کاربست روشهای عوام
 .دور کند)ع( را از پیروی دعوت حق موسی آنانتوانست اذهان قوم خود را تسخیر و  ،آن

می نشان  پژوهش  پیشینۀ  نگاه  بررسی  و  رویکرد  ذیل،  بخشهای  در  حاضر  نوشتار  دهد 
 نوآورانه داشته است: 

های کلی از  مند کردن آیات قرآنی به منظور استنباط شاخصهکاربرد رویکرد قاعده -
 مضامین جزیی؛ 

ای قرآن در رویکردی منسجم  آیههای تحلیل ذهن از مضامین تکاستنباط شاخصه -
 و مرتبط با هم؛ 

های مربوط به جایگاه ذهن و  سورۀ اسراء به منظور استخراج شاخصه 31نگاه به آیۀ  -
 مدیریت آن؛ 

 عنوان رویکردی عام در تربیت انسان؛شده بههای استخراجتعمیم داده -
 ارائۀ الگوی مدیریت ذهن به منظور راهنمای عمل مشاوره. -
 کمک به مباحث مدیریت شخصی در افکار، احساسات و رفتار؛  -
 شناختی. ایجاد پیوند بین مباحث قرآنی و مباحث روان -
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 شده.تغییر زاویۀ دید به آیات قرآن از منظر رویکردهای نوظهور و کمتر شناخته -

 روش پژوهشب( 
ۀ  گان شش استقرایی استفاده شد. مراحل    ۀدر این پژوهش از روش تحلیل محتوای کیفی به شیو

 به شرح ذیل است. این روش و نحوۀ استفاده از آن توسط محققان،
فرضهای ذهنی محقق راجع  این پرسشها بر اساس پیش   تدوین پرسشهای تحقیق:  -

و در    (237:  1394)ادیب حاج باقری و همکاران،  شوندبندی میبه موضوع مدّ نظر، صورت
سورۀ اسراء، جایگاه قدرت فکر   31بر اساس آیۀ  (  1پژوهش حاضر عبارت بودند از:  

سورۀ اسراء، شیوۀ مدیریت فکر و    31( بر اساس آیۀ  2و خیال تا چه اندازه است؟  
 پذیر است؟ خیال چگونه امکان

واحد تحلیل، شخص یا چیزی است که تحلیل بر اساس آن   تحلیل: واحد  تعیین  -
ترین واحدی که پژوهشگران در تحلیل محتوای کیفی استفاده  گیرد. رایجانجام می

برگرفته  ؛ یعنی معنای خاص  (203-204:  1392راد و همکاران،  )مؤمنیکنند، مضمون استمی
. در این پژوهش نیز از مضمون  (136:  1388زاده،  )معروفی و یوسفاز یک کلمه، جمله یا بند

 آیه به عنوان واحد تحلیل استفاده شد.
های پژوهش حاضر بر اساس نظام استقرایی شکل  مقوله  بندی:ایجاد نظام مقوله -

ها مرحله به  گرفتند. در نظام استقرایی، ابتدا مقولات، مشخص و بر اساس آن، داده
های مربوط  . در این پژوهش، مقوله(81:  2014)مایرینگ،  شوندمرحله از متن استخراج می

 اند. بندی مورد استنباط قرار گرفتهسورۀ اسراء به منظور نظام مقوله 31به آیۀ 
هدفمند:نمونه - نمونه  گیری  نوع  این  انتخاب  در  بررسی  برای  منابعی  گیری، 

باشند. این منابع را  شوند که واجد بیشترین اطلاعات، پیرامون موضوع مدّ نظر می می
مشخص کرد؛نمی دقیق  و  کامل  طور  به  پژوهش  ابتدای  از  هر    توان  انتخاب  زیرا 

بررسی منابع  از  که  اطلاعاتی  کفایت  به  بستگی  کدام،  است،  آمده  دست  به  شده 
گیری هدفمند بر اساس . در پژوهش حاضر نمونه(389-398:  1395)گال و همکاران،  دارد

 انتخاب محققان انجام شده است. 
در این مرحله، پژوهشگر ادراکات خود از محتوای    تحلیل و استنباط از متن: -

)جنسن  کند تا دلالتهای ضمنی آن را استنباط کندها را با نگاهی عمیق بررسی میداده



  197... فهم قدرت فکر  یاسراء در راستا ۀسور 31 یۀآ نییتب

های  آمده ذیل شاخصه  دست  های به. در این پژوهش، داده(184:  2002  ۱و جانکاوسکی، 
های مدیریت ذهن تحلیل و بر اساس این تحلیل،  جایگاه فکر و خیال در قرآن و شیوه

 های مرتبط با آن ارائه شد. استنباط
آمده از پژوهش  دستهای به: در پایان، بر اساس یافتهپاسخ به پرسشهای تحقیق -

 های مبتنی بر آن، به سؤالهای پژوهش پاسخ داده شد.و تحلیل و استنباط
های  پس از استنباط جایگاه فکر و خیال در قرآن و شیوۀ مدیریت ذهن، برای تأیید یافته

نظری مستخرج در ابعاد تربیتی، با الهام از شیوۀ تفسیر قرآن به قرآن، شواهدی از آیات قرآنی  
بیت اهل  روایات  استخراجعلیهم)و  محتوای  اعتباریابی  و  اثبات  و  تأیید  برای  شده  السلام( 

استفاده   معنای  به  رایج،  تفسیری  روشهای  از  قرآن«  به  قرآن  »تفسیر  است.  شده  آورده 
در فهم معنا و مراد سایر آیات این کتاب کریم الهی است. در این    قرآنحداکثری از آیات  

شیوه، معانی آیات قرآن به کمک آیات مشابه که موضوع و محتوای آنها یکسان یا نزدیک 
ساس این روش تفسیری، این اعتقاد است که قرآن، مبیّن  شود. ا به هم است، استخراج می

شود، معلول عدم توجه و خویش است و اگر ابهام و اجمالی در برخی آیات آن دیده می
رضایی اصفهانی،  )شود.تدبّر در دیگر آیات قرآنی است که با مراجعه به آیات دیگر برطرف می

1382 :58) 

 ی پژوهشهاافتهی ج( 
سورۀ اسراء،    31بر اساس آیۀ  »سؤال اول مقالۀ حاضر در پاسخ به این موضوع اساسی است که  

جایگاه قدرت فکر و خیال تا چه اندازه است؟«. در پاسخ به این پرسش و برای فهم دقیق  
ای بررسی  سورۀ اسراء به صورت تک آیه  31جایگاه فکر و خیال بر اساس این آیه، ابتدا آیۀ  

  إِیَّاکمُْ  وَ  نَرْزُقهُُمْ نَحْنُ  إِمْلاقٍ خَشْیَۀَ  أَوْلادَکمُْ  تَقْتُلُوا   لا و تحلیل شد. در این آیه آمده است: »وَ
  دهیم، مى  روزى  آنان  به  ما  نکُشید؛  تنگدستى  بیم  از  را  کَبیراً«؛ فرزندانتان  خِطْأً  کانَ  قَتْلهَمُْ  إِنَّ

معنای ترس، از جمله الگوهای فکری  است(. واژۀ »خشیه« به  بزرگ گناهى آنان کشتن  یقیناً
شود. به  منفی است که بر اساس این آیه، سبب ارتکاب قتل که از گناهان کبیره است، می

تواند رفتار و بازخورد انسان را  عبارتی؛ در این آیه اشاره شده که فکر و خیال تا چه حد می
عمیق فهم  به  زمانی  آیه دست میمدیریت کند.  این  از  مقایسهتری  نگاه  در  و  یابیم که  ای 

آیۀ  تحلیلی با  را  »وَ  151تر، آن  آیه آمده است:  این  مقایسه کنیم. در  انعام    تَقْتُلُوا  لا   سورۀ 

 
1. Jensen & Jankowski 
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إِیَّاکمُْ«. در اینجا صحبت از ترس نیست، بلکه صحبت    وَ  نَرْزُقُهُمْ  نَحْنُ  إِمْلاقٍ  خَشْیۀََ   أَوْلادَکمُْ
باشد. فرزندانتان را به سبب فقر نکشید! به  از واقعیت یک موضوع است، که همان فقر می

کنند و نتیجۀ یکسان به  عبارتی؛ ترس از فقر و خود فقر برای آدمی مانند یکدیگر عمل می
از یک موضوع می مدیریت کند که خود آن  تواند همانهمراه دارند. ترس  را  انسان  قدر 

شود. به عبارتی؛ قدرت افکار منفی بدون تحقق واقعیت یک  موضوع سبب مدیریت رفتار می
شود نوع واکنش آدمی مانند زمانی باشد که در  قدر قدرتمند است که سبب میپدیده، آن 

 به صورت عینی قرار گرفته است.  برابر آن مسئله
توان آیات دیگری از قرآن را که به  تر، میدر این رابطه و برای دستیابی به تحلیل دقیق

سورۀ    100اند، بررسی کرد. در آیۀ  مضمون ترس انسان با رویکرد افکار منفی اشاره کرده
مبادا ترس از انفاق    .کردیدنظری امساک مىاسراء آمده است: »در آن صورت، به خاطر تنگ

  کساد توبه آمده است: »و تجارتى که از  ۀسور  24  ۀکردن، مایۀ تنگدستى شما شود«. یا در آی
سخن از افکار منفی انسان و مدیریت رفتارها به سبب  ،  ترسید«. در این آیات هم شدنش مى

: »سرزمین پاک و شیرین، گیاهانش به  فرمایدمیاعراف نیز    ۀ سور  58  ۀاین افکار است. در آی
می خدا  شورهفرمان  و  بدطینت  سرزمین  اما  بیروید،  و  ناچیز  گیاه  جز  آن  زار  از  ارزش 

کند: این آیه به عنوان مثالی  اشاره می  چنینروید«. علامه طباطبایی در بیان تفسیر آیه،  نمی
کند که اعمال حسنه و آثار ارزشمند)مانند افکار خوب و مثبت( از یگانگی  برجسته، بیان می

می سرچشمه  ناارزش(  پاک  و  ناخوشایند  آن)منشأ  عکس  از  نیز  آنها  عکس  و  گیرند 
 ( 161:  8  ، ج1362ی،  ی)طباطبا.دآین نمی

باید   ، ی تفکر منفیهایبه عنوان یکی از انواع الگو   ،بندی آیات مربوط به ترسدر جمع
نیرومند است.   ،که جایگاه و قدرت ذهن در هدایت رفتار و عمل فرد  گفت بسیار قوی و 
ترین عواطف آدمی، احساسی است که  از بالاترین و انسانییکی طور که واضح است،  همان

اما ترس از فقر به عنوان یک    ،نسبت به فرزند خود دارد. این احساس گرچه قدرتمند است
ند که بالاترین احساسات بشر را تحت تأثیر کتواند قوی عمل  قدر میفکر منفی قدرتمند، آن

تا جایی که پدر و مادر دست به قتل فرزند خود    ؛ندکد و آن را محو و نابود  هخود قرار د
تواند مانع انفاق شود یا انسان را از تجارت پرسود ناامید  بزنند. همچنین ترس از فقیر شدن می

به عنوان نیروهای قدرتمند مدیریت انسان و    ،افکار منفی از جمله ترس  ،ند. هرچه هستک
 د. نباید مورد توجه قرار گیر ،رفتار او



  199... فهم قدرت فکر  یاسراء در راستا ۀسور 31 یۀآ نییتب

که در رویکرد    دهدیمسورۀ اسراء نشان   31نگاه تجمیعی به تفاسیر قرآن در رابطه با آیۀ  
تفسیری گرچه قالب تفسیر این آیه با نگاه مدیریت ذهن صورت نگرفته، اما اشارات مفسّران  

بر رفتار    تواندیماین موضوع است که قدرت خیال و احساس ناشی از آن    دیمؤذیل این آیه،  
ت،  اهل سنّ  ۀران برجست محمد بن جریر طبری، از مفسّبسزایی بگذارد. برای نمونه،    ری تأثانسان  

  ؛کند که نباید فرزندان را به دلیل ترس از فقر کشتبر این آیه تأکید میجامع البیان  در تفسیر  
در تفسیر   ابن کثیر نیز. (57:  15ج   ،1412)طبرى، و والدینشان است نآنا ۀدهندزیرا خداوند روزی

داند. او با  این آیه را هشداری در برابر کشتن فرزندان به دلیل ترس از فقر می  القرآن العظیم
اقیت خداوند تأکید کرده و این عمل را ناشی از ضعف  استناد به آیات دیگر قرآن، بر رزّ

در تفسیر نمونه، این آیه به عنوان هشداری در  .  (66  : 5ج    ،1419 کثیر،  )ابنشماردایمان و توکل می
  شیرازى و   )مکارمشده استتوجهی به ارزشهای انسانی تفسیر  گرایانه و کمبرابر تفکرات مادی

شناسان مسلمان این آیه را به عنوان هشداری در برابر  روان. همچنین،  (100: 12ج   ،1374همکاران، 
تفسیر می والدین  روان  بر سلامت  اضطراب  و  منفی ترس  آناتأثیرات  معتقدند که    نکنند. 

والدین باید با مدیریت استرس و اضطراب خود، از آسیب رساندن به فرزندانشان جلوگیری  
 ( 139:  1400  )صدقی،.کنند

جایگاه و قدرت ذهن و فکر در زندگی انسان،    تردرستو تحلیل  ترقی دق حال برای فهم 
انسان و   آیا مدیریت  پرداخت.  مثبت  منفی و همچنین  افکار  بررسی دیگر  به  و   کنشهاباید 

دیگر ابعاد و افکار نیز قرار دارند؟ آیا این قدرت فکری و ذهنی،    ر ی تأثی او، تحت  واکنشها
اند؟ خداوند ی مثبت نیز دارای همین جایگاه و قدرتهاجنبهی منفی است یا  هاجنبهتنها در  
«. این آیه به رابطۀ نومیدی  بسیار نومید و ناسپاس خواهد بود : »دیفرمایمسورۀ هود  9در آیۀ 

و ناسپاسی و کفران اشاره دارد. ناامیدی به عنوان یک صفت ذهنی منفی که از افکار منفی  
انسان را به مرحلۀ کفر و کتمان نعمت برساند. انسان ناامید به    تواندیم ،  ردی گیم سرچشمه  

سبب افکار منفی درونی خود، ناسپاس نیز خواهد بود. پس نکته اینجاست که افکار آدمی،  
و   دارند  بالایی  بسیار  بلکه    توانندیم  تنها نهقدرت  کنند،  مدیریت  را  انسان  بیرونی  رفتار 

. در باب همین  دهندیمشدید خود قرار    ری تأثاعتقادات و مدیریت درونیات انسان را نیز تحت  
آیۀ   در  که  است  جایگاه  و  می  12اهمیت  حجرات  »سورۀ  ایمان  فرماید:  که  کسانی  ای 

 «. چراکه برخی از گمانها گناه است  ؛اید! از بسیاری از گمانها ]بدبینانه[ بپرهیزیدآورده
در مرحلۀ بعد باید به فهم جایگاه قدرت فکر و خیال و ذهن در مدیریت انسان و رفتارها  

تواند بخشی  تفکر مثبت از منظر قرآن میو زندگی او در ابعاد مثبت پرداخت. توضیح آنکه،  
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. قرآن کریم به انسانها  باشد ، برای آدمیاز رویکرد ایمانی و امیدبخش به زندگی و آفرینش 
به لطف  توصیه می بنگرند و همواره  به جهان، دیگران و آینده  مثبت  با دیدگاهی  کند که 

ایمان به دوراندیشی خداوند و اعتماد به   ؛خداوند امیدوار باشند. این نگرش، ریشه در توحید
داردوعده الهی  قرآن.  های  در  مثبت  می  ،تفکر  تلقی  اخلاقی  اصل  در  یک  ریشه  شود که 

، امیدواری و دوری از بدبینی و ناامیدی دارد. قرآن بارها انسان را  یایمان، توکل، شکرگزار
کند؛  به داشتن نگرش مثبت نسبت به زندگی و آینده، حتی در دشوارترین شرایط دعوت می

اندیشانه و امیدوار هدایت توان گفت که قرآن، انسانها را به یک زندگی مثبتاین، می  بنابر
آیاتی    .داندو این تفکر را ابزاری برای آرامش، رضایت و پیشرفت در زندگی میاست  کرده  

که در این بخش به فهم جایگاه قدرتمند افکار مثبت در زندگی اشاره دارند، اغلب با رویکرد  
آدمی در این زمینه دچار ضعف بوده و داشتن    ظاهراً.  دن باشیمدعوت به تفکر و نگاه مثبت  

گر باشد، برای او سخت  اندیشانه به صورتی که نیمۀ پر لیوان را نظارهتفکر مثبت و نگاه مثبت
»هر کس بر خدا توکل کند، خداوند او سورۀ طلاق آمده است:    3. در آیۀ  دینمایمو دشوار  

ای بندگان  بگو:  ی شده است: »دواری امسورۀ زمر، دعوت به    53«. یا در آیۀ  کند را کفایت می
گناهان را    ۀاید! از رحمت خداوند ناامید نشوید. قطعاً خدا هم من که بر خودتان ستم کرده

این رویکرد مثبت و منفی در افکار و ذهن است که خداوند در تبیین جایگاه    ری تأث«.  آمرزدمی
و  گمانهاقدرت   ذهنی  قدسی  هاشهیاندی  حدیثی  در  درونی،  گمان :  دیفرمایمی  نزد  »من 

بالاتر از این باشد که    تواندیم چه تحلیلی    ؛ و(3، ح  72:  2تا، ج  بی  )کلینى،« ام به خود هستم بنده
نوع نگاه به بالاترین وجود در عالم خلقت را در دو    تواندیم گمان و اندیشۀ منفی یا مثبت  

شاهراه تعالی و رشد یا سقوط و ناامیدی و دوری قرار دهد و از همین مسیر، سرنوشت زندگی  
  تنها نهقدرتمند است که    قدرآنانسان در ابعاد مثبت یا منفی رقم بخورد. نتیجه آنکه ذهن  

، بلکه مناسبات او را در جهان  دهدیمو همنوعانش شکل    انسانها نحوۀ مناسبات آدمی را با  
با   نیز خالق جهان  هاده یپدخلقت و  برترین وجود، تغییر    عنوان  بهی طبیعی و غیر طبیعی و 

ذهن  دهدیم قدرت  با خودش    تنهانه.  انسان  درونی  مناسبات  در  بلکه  بیرونی  مناسبات  در 
ی و به طور کلی تمامی  زگی انگیبی یا  مندزهی انگ حرکت یا ایستایی، تلاش یا توقف،    تواندیم

 مناسبات ایمانی، خلقی، عاطفی، نگرشی، بینشی و کنشی او را مدیریت و هدایت کند. 
یعنی   به پرسش دوم تحقیق؛  پاسخ  ادامه و در  آیۀ  »در  اسراء، شیوۀ    31بر اساس  سورۀ 

است؟«، بایستی نخست به این موضوع پرداخت که مدیریت    ریپذامکانمدیریت ذهن چگونه  
به  افکار، احساسات و    ۀدیریت ذهن به معنای کنترل و هدایت فعالانذهن به چه معناست. م
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رفتاره آن،  فرایند کمک می(1400  طاط،  عرب  آباد ودولت  )حسینیاستتَبَع  این  به.  تا    ی جا  کند 
تری  به شکل سازنده  وآنها را شناسایی  بتوان  ،  شدنقربانی افکار منفی و احساسات ناخوشایند  

این امکان را می  ؛گری د  عبارت  . بهکردمدیریت   دهد که سکان ذهن را در  مدیریت ذهن 
 کنیم. زندگی بهتری را تجربه  گرفته،دست 

سورۀ اسراء آمده است:    31ۀ اساسی در این رابطه ضروری است. در آیۀ  چند نکت بیان  
م» آنان و شما روزی  به  ما  نکشید؛  تنگدستی  بیم  از  آنان  میدهیفرزندانتان را  یقیناً کشتن   ،

«. توضیح آنکه بعد از بیان نهی کشتن فرزندان از ترس فقر، دو عبارت  گناهی بزرگ است 
دیگر آورده شده است؛ یک عبارت مثبت و یک عبارت تقابلی. اولین نکته در بحث مدیریت 
ذهن در این آیه، بحث مدیریت افکار توسط مدیریت ذهن است. به عبارتی؛ برای مدیریت 

موضوع در پاسخی که به »ترس از فقر« داده شده    ذهن باید از خود ذهن شروع کرد. فهم این 
اند که برای مدیریت ترس  شود. دادن امید و ترس بالاتر، دو رویکرد ذهنییماست، مشخص  

شده عبارت  استفاده  آوردن  و سپس  مثبت  عبارت  آوردن  ترتیب  دوم،  نکتۀ  به  )یتقابل اند. 
معنای مدیریت ترس با ترس( است. به عبارتی؛ در رویکردهای درمانی مدیریت ذهن، ابتدا  

قدرتمند    ی ابزار  ، مدیریت ذهن با افکار مثبتی مثبت آغاز کرد.  هاشهیاندباید با رویکردها و  
یند به معنای آگاهی از افکار،  ابرای بهبود کیفیت زندگی و دستیابی به اهداف است. این فر

بر   ری تأثافکار مثبت به دلیل شناسایی افکار منفی و جایگزین کردن آنها با افکار مثبت است.  
روان سلامتو    رفتار،  احساسات و  مشاوره  مباحث  در  بالایی  جایگاه  دارای  شناسی  ، 

 (25: 1386زمانی،   زحمتکش و).دباشن می
انبیا از رویکرد کاربرد افکار مثبت در عبارت    31آیۀ    ۀاستفاد  ۀلازم است برای تحلیل نحو

«، کلیدواژگان این  میدهیفرزندانتان را از بیم تنگدستی نکشید؛ ما به آنان و شما روزی م»
رویکردی    ،آمده است و در عبارت دوم  « بیم»  ۀکلیدواژ  ،یم. در عبارت اولکن آیه را واکاوی  

در این آیه برای    ؛ . به عبارتیباشدیمکه رویکرد امیددهی    شودیماز کلیدواژگان استنباط  
دیگر عینی    ۀدواژی کل»بیم«، از رویکرد »امیددهی« بهره برده است.    بارۀ بحث مدیریت ذهن در

است.   داده شده  پاسخ  »روزی«،  عبارت  با  دوم  عبارت  در  که  است  »فقر«  اول،  عبارت  در 
کننده به یک  این کلیدواژگان و رویکردی که در عبارت دوم وجود دارد، رهنمون  ۀمقایس
ک به  ی شخصی در بحث مدیریت ذهن خواهد بود که از آن با عنوان »تمسّدرمانرواناصل  

به درمان بیم با امید،    توانیم ،نام برد. در توضیح این الگوی مدیریت ذهن   توانیممتضادها«  
ترس با شجاعت، شک با یقین، کینه با محبت و دیگر صفات ذهنی و روحی اشاره کرد. به 
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برای مدیریت ذهن خود، با ابزار »ذهنیت مخالف امر منفی«، سعی    تواندیمعبارتی؛ شخص  
ی که در اینجا باید بدان انکتهدر کنترل افکار منفی و به تَبَع آن، احساسات نامطلوب کند.  

که برخی موارد برشمرده گرچه نوعی احساس است، اما احساسات    است  ن ی اتوجه داشت  
باشند. توضیح آنکه، افکار منفی سبب احساس منفی و افکار مثبت  گرفته از افکار می  نشأت

؛ لذا برای مدیریت احساسات منفی نیز باید از افکار مثبت  شودیمسبب ایجاد احساس مثبت 
کمک گرفت. این رویکرد تمسّک به متضادها در مدیریت ذهن، در دیگر آیات قرآن و  

سورۀ عمران    175روایات نیز قابل بررسی و مشاهده است. برای نمونه در بحث ترس، در آیۀ  
« که:  است  شاآمده  ]با  را  دوستانش  که  است  شیطان  این  حقیقت  گفتار    یپراکنعهیدر  و 

م وحشت جهاد[  به  رفتن  از  نترسید ترساندیزا،  آنان  از  هستید  مؤمن  اگر  پس  در  ؛  یا  «؛ 
زیرا رنجی که در اثر   ؛از هر کاری که ترسیدی خود را در آن بیندازآمده است: »  البلاغهنهج
منگاه تو  به  چیز  آن  از  خود  آن  بزرگ  ،رسدیداشتن  از  تو  که  است  چیزی  از  تر 

. باید توجه داشت که گرچه ترس نوعی احساس است، اما این احساس  (166)حکمت  ی« ترسیم
منفی   افکار  ابتدا سبب  ردی گ یم  نشأت از  منفی،  افکار  به جای  مثبت  افکار  لذا جایگزینی   .

 مدیریت ذهن و سپس مدیریت احساس خواهد شد.
آیۀ   از  ذهن  مدیریت  بحث  در  که  دیگری  استنباط    31رویکرد  اسراء  ،  شودیمسورۀ 

رویکرد »توقف چرخۀ معیوب« است. به عبارتی؛ در این رویکرد، چرخۀ معیوب افکار منفی  
سورۀ اسراء بلافاصله بعد از بیان بیم فقر،    31که متوقف شود. در آیۀ    شود یمزمانی مدیریت  

شناسی مدیریت ذهن  . این رویکرد کمابیش در اصول روانشود یمبه بیان امید رزق پرداخته  
کند که  افکار منفی معمولاً به این صورت عمل می  ۀ چرخاشاره شده است. توضیح آنکه،  

دنبال خود به  منفی  ایجاد می  ،یک فکر  منفی  باعث  احساسات  منفی  این احساسات  و  کند 
شوند که فرد وارد حالت اضطراب یا افسردگی شود. این حالتهای احساسی ممکن است  می

افکار منفی شوند.   ۀمانند اجتناب از کارها یا تحلیل و بررسی دوبار  ،منجر به رفتارهای منفی
افکار    ؛به عبارت دیگر  .یابدشود و شدت آن افزایش میاین روند به طور مداوم تکرار می

منتهی می منفی  به رفتارهای  منفی و سپس  احساسات  به  این چرخه میمنفی  و  تواند  شوند 
است که    یتوقف چرخۀ معیوب افکار منفی چالش بزرگ.  کننده باشد پایان و خودتقویتبی

روبه آن  با  افراد  از  میباشمی  روبسیاری  افکار  نوع  این  بر  ند.  زیادی  منفی  تأثیرات  توانند 
روحیه، سلامت روان و کیفیت زندگی داشته باشند. برای جلوگیری از افتادن در این چرخه،  

در هر    .(167:  1396ثابت،    حسین  و   تبار)ولیردلازم است از روشها و تکنیکهای مختلف استفاده ک
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و تنها راه مدیریت آن،    شودیمصورت، چرخۀ معیوب افکار منفی با بها دادن به آن تشدید  
 متوقف کردن آن است.

و   معیوب  چرخۀ  توقف  ندادنتکنیک  از    بها  افکار،  مثبت  چرخۀ  جایگزینی  و  آن  به 
را   این رویکرد  است.  مدیریت ذهن  برای  و لازم  اولیه  و    توانیمالگوهای  منابع  دیگر  در 

در بحث قرآنی و روایی، در مدیریت این چرخۀ معیوب، حتی    مباحث دینی مشاهده کرد.
به فکر و ذهن اجازۀ ورود به این چرخۀ معیوب   اساساً که  شودیمگامی فراتر رفته و دعوت 

خود    مؤمن   برادر  : »باید امرآمده است (عامیرالمؤمنین)افکار منفی داده نشود. در روایتی از  
بد   گمان  زند  سر  تو  برادر  از  که  سخنی  به  باید  و  کنی؛  حمل  محامل  بهترین  به  نبری  را 

 16و    15. همچنین در آیات  (196  :75  ج   ، 1403  )مجلسی، « محمل خوبی از برای آن بیابی  کهیمادام
که چگونه انسان در مواجهه با اتفاقات مختلف از جانب خداوند،   کندیمفجر اشاره    ۀسور

پروردگارش او    کهی»اما انسان، هنگام  ند:ک رویکرد تفکر منفی و معیوب را دنبال    تواندیم
: پروردگارم ]چون شایسته و سزاوار  دیگویرا بیازماید و گرامی داردش و نعمتش بخشد، م

را بر او تنگ گیرد، گوید:    اشیبودم[ مرا گرامی داشت و اما چون او را بیازماید، پس روز
«. ورود به چرخۀ معیوب افکار و ادامه دادن به آن، سبب  پروردگارم مرا خوار و زبون کرد

  شود یمی از افکار منفی خواهد شد که سبب  تریقومعیوب و    چرخۀتشدید افکار معیوب و 
احساسات و رفتارهای منفی    ، را در مراحل بالاترزی  ؛ شود  ترسختمدیریت آن در ادامه، بسی  
شده همراه  منفی  افکار  این    مجدداً  ،با  تشدید   چرخۀدر  و  تقویت  منفی  افکار  معیوب، 

 ( 38:  1400بوگل،  ).دنشویم
سورۀ اسراء، لازم است آیۀ    31در ادامه برای تحلیل بهتر الگوی مدیریت ذهن در آیۀ  

انعام را در قالب تفکیک اجزای آیه در کنار هم قرار دهیم تا تبیین ابعاد مدیریت ذهن    151
 شود.   آشکارتردر این آیه 

 انعام  151اسراء و   31آیۀ  ۀ: مقایس1 جدول

 کَبیراً خِطْأً کانَ قتَْلَهمُْ إِنَّ إیَِّاکمُْ وَ نرَْزُقُهمُْ نَحْنُ إِمْلاقٍ  خَشْیَۀَ اسراء  31آیۀ 
 ادامه آیه  إیَِّاهمُْ  وَ نرَْزُقُکمُْ نَحْنُ إِمْلاقٍ  انعام  151آیه 

پیش همان که  رفتار گفته شد،  طور  و  احساسات  مدیریت  در  بحث جایگاه ذهن  تر در 
تواند رفتار انسان را مدیریت کند. به  ء، مانند موقعیت فقر، میسورۀ اسرا 31ترس فقر در آیۀ 

اند که بلایا و مصیبتها و موقعیتهای  قدر خطرناکهای اشتباه و افکار منفی همانعبارتی؛ انگاره
واقعی. در ادامه، رویکرد آیه در پاسخ به این دو موضوع؛ یعنی فکر منفی و موقعیت منفی،  
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توان از آن با عنوان رویکرد »جایگزینی با امر مشابه رهنمون کننده به رویکردی است که می
تر« در مدیریت ذهن نام برد. توضیح آنکه در مبانی دینی، برخی افکار و احساسات  مثبت قوی

تفاوت مصداق، متفاوت خواهند گرچه در ظاهر امر دارای برچسب عنوان منفی با  اما  اند، 
تنها ترس مذموم شد. برای مثال، ترس از خداوند یا ترس از عذاب یا ترس از انجام گناه، نه

گیرند، بلکه  تنها از افکار منفی نشأت نمینیست؛ بلکه نوعی ترس ممدوح است. این ترسها نه
مقایسه بر اساس جدول  مثبت دارند.  افکار سازندۀ  آیه، میریشه در  دو  الگوی  ای  از  توان 

تر در راستای مدیریت ذهن در بخش افکار منفی استفاده  تشابه مثبت قویجایگزینی به امر م
توان در این بخش تحلیل و استنباط کرد. اول اینکه، مدیریت افکار  کرد. چند نکته را می

در   بیشتری  از رویکردهای  باید  لذا  است؛  منفی  موقعیت  مدیریت  از  منفی کاری دشوارتر 
سورۀ اسراء،    31راستای مدیریت آن بهره برد. استنباط این نکته از این باب است که در آیۀ  

انعام، تنها یک    151رده شده؛ ولی در آیۀ  دو عبارت برای مدیریت ترس از فقر آو سورۀ 
غیر   منفیِ  افکار  مدیریت  برای  اینکه،  دوم  است.  شده  آورده  رفتار  مدیریت  برای  عبارت 

پس  در  که  میمنطقی  است،  نهفته  ترس  احساس  برای    توانزمینۀ  مثبت  منطقی  افکار  از 
مدیریت افکار استفاده کرد. در این آیه، منطق نهی گناه کبیره و فهم قبح قتل و گرفتن جان  
یک انسان، به عنوان ادلّۀ فکری برای فهم کوچکی افکار منفی دربارۀ مورد فقر آورده شده  

افکار منفی دربارۀ  است. به عبارتی؛ خداوند این ادلۀّ منطقی را آورده است که نشان دهد  
اند. در بخش قبلی آیه هم ادلۀّ فکری عینی دیگری  ارزشترس از فقر چقدر کوچک و بی

رساند، پس چرا ترس  کند اولاً، این خداوند است که روزی را میآورده شده که گوشزد می
کننده  از فقر دارید! و ثانیاً، تفکیک روزی شما و روزی فرزندانتان در بخش قبلی آیه، رهنمون

به موضوع دیگری برای مخاطب است که این فکر اشتباه را از ذهن خود پاک کند که او  
رساند و روزی فرزندان و  دهندۀ فرزندانش است! آری تنها خداست که روزی را میروزی

 شما از جانب خداست. 
توان شواهد دیگری از آیات قرآن و روایات ارائه  در راستای تبیین رویکرد جایگزینی می

باشند. در آیۀ دوم سورۀ طلاق، در راستای جایگزینی ترسها و افکار  کرد که مؤید آن می
»و هر کس از خدا پروا کند، )خدا(  فرماید: شود، میمنفی که هنگام طلاق به انسان وارد می

«. در ابواب روایی هم نوعی دعوت به جایگزینی حزن اکتسابی  نجاتی قرار دهدبرای او راه  
بیشتر سرورت  اکتسابی منفی شده است؛ آنجا که اشاره شده است: »  مثبت به جای حزن غیر

ای و بیشتر حزنت بر امور خیری باشد که از دست تو  بر کارهای خیری باشد که انجام داده
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گیرند و حزن  . پوشیده نیست که احساسات از افکار سرچشمه می(2345  )غررالحکم، ح « رفته است
و غم، ناشی از افکار منفی است. گفتنی است برای کاربرد رویکرد جایگزینی، روشهایی در  

توان به عنوان الگوهای عملی از آنها بهره برد؛ از  شناسی ارائه شده است که میمباحث روان
اکبری و  )جمله: آگاهی از افکار منفی، به چالش کشیدن افکار منفی و جایگزینی افکار منفی

دهندۀ ابعاد  ، نمایش 1. در راستای فهم رویکردهای مدیریت ذهن، نمودار  (89:  1394  همکاران،
 این موضوع است. 

 
 ء سورۀ اسرا 31: رویکردهای مدیریت ذهن بر اساس آیۀ 1نمودار 

یت رویکردهای  بر اساس کلّکه  را    لیذنکات    توان یمی مباحث مقدماتی  بندجمعدر  
در قالب نکات کاربردی مدیریت    ،است  شدهاسراء استفاده    ۀسور   31  ۀمدیریت ذهن که در آی

 د:کرذهن خلاصه  
)ترس از فقر( اشاره  « خشیت املاق»آیه مستقیماً به    :ناسایی افکار منفی)ترس از فقر(ش

کند. مدیریت ذهن در این زمینه بر شناسایی این فکر منفی و تأثیر آن بر ذهن و رفتار فرد  می
فقر میتأکید می از  غیرکند. ترس  ناامیدی و تصمیمات  استرس،  به اضطراب،  منجر    تواند 

 . منطقی شود
)ما آنان و شما را  « نَّحْنُ نَرْزُقُهمُْ وَإِیَّاکمُ»آیه با عبارت    :غییر باورها و الگوهای فکری ت

تشویق میروزی می مثبت  باورهای  ایجاد  و  باورهای محدودکننده  تغییر  به  از  دهیم(  کند. 
دیدگاه مدیریت ذهن، فرد باید باور داشته باشد که توانایی مدیریت منابع و حل مشکلات  
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باور می این  است.  او و فرزندانش تضمین شده  به  اقتصادی را دارد و رزق و روزی  تواند 
 .کاهش ترس و افزایش امیدواری منجر شود

آینده است. مدیریت    ۀترس از فقر اغلب ناشی از نگرانی دربار   :مرکز بر حال و آیندهت
نامعلوم، بر زمان حال تمرکز کند   ۀآیند  ۀکند تا به جای نگرانی دربارذهن به فرد کمک می

 .بهتری را برای خود و فرزندانش رقم بزند ۀریزی و تلاش، آیندو با برنامه
مستقیم بر اهمیت افزایش اعتماد به نفس تأکید    آیه به طور غیر  :فزایش اعتماد به نفسا

های خود برای کسب روزی و حل مشکلات ایمان داشته باشد،  کند. وقتی فرد به تواناییمی
به فرد کمک میترس از فقر کاهش می نقاط قوّ یابد. مدیریت ذهن  با شناسایی  ت  کند تا 

 . خود و تقویت آنها، اعتماد به نفس خود را افزایش دهد
ناامیدی و  ترس از فقر می  :دیریت احساساتم مانند اضطراب،  تواند احساسات منفی 

کند تا این احساسات را شناسایی کرده و  خشم را برانگیزد. مدیریت ذهن به فرد کمک می
تواند آگاهی میتری مدیریت کند. تکنیکهای تنفس عمیق، مدیتیشن و ذهن به شکل سازنده

 . در این زمینه مفید باشد
و    :غییر رفتارت افکار  تغییر  و  با شناسایی  تغییر رفتار است.  نهایی مدیریت ذهن،  هدف 

منفی، فرد می اتخاذ  تواند رفتارهای سازندهباورهای  اقتصادی  با مشکلات  تری در مواجهه 
رفتار   یک  نماد  فرزندان)که  جای کشتن  به  فرد    غیرکند.  است(،  ترس  از  ناشی  و  منطقی 

ها و بهبود وضعیت  تواند به دنبال راهکارهای مناسب برای کسب روزی، مدیریت هزینهمی
 . اقتصادی خود باشد

 یریگجهینتد( 
اسراء، با ظرافت و تأکید بر عدم کشتن فرزندان از ترس فقر، به طور ضمنی به   ۀسور 31 ۀآی

و   اندیشه  آینده  تخیّلقدرت شگرف  از تصور  ناشی  فقر که  از  اشاره دارد. ترس  ای  انسان 
تواند بر احساسات و تصمیمات او  دهد ذهن انسان تا چه حد میناخوشایند است، نشان می

تأثیر بگذارد. این آیه، با نهی از کشتن فرزندان به دلیل این ترس، به نوعی دعوت به مدیریت 
آموزد که به جای تسلیم شدن در برابر قرآن به ما می   ؛به عبارت دیگر  .این قدرت ذهنی است

خود تسلط پیدا کنیم و از آن برای خلق    تخیّلترسها و تصورات منفی، باید بر قدرت تفکر و  
ببریم.ای روشن آینده بهره  این واقعیت رهنمون    تر  به درک  ما را  آیه،  این  تبیین  و  بررسی 

ب باشد.  تواند هم سازنده و هم مخرّمی  سازد که ذهن انسان، همچون ابزاری قدرتمند،می
و   افکار  ما  و  تخیّلااگر  ترسها  اسیر  است  ممکن  نکنیم،  مدیریت  درستی  به  را  خود  ت 
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اما اگر بتوانیم بر این قدرت    ؛های واهی شویم و در نتیجه، تصمیمات نادرستی بگیریمنگرانی
توانیم از آن برای خلق فرصتها، حل مسائل و دستیابی به اهداف خود  تسلط پیدا کنیم، می

 استفاده کنیم.
می فهم،  این  اساس  راهکارهایبر  و   لیذ  توان  افکار  کنترل  و  ذهن  مدیریت  برای  را 

 ت ارائه داد: تخیّلا
  افکار   سرچشمۀ   ما،  ذهن  که  است   واقعیت  این  درک  گام،  اولین  آگاهی از قدرت ذهن:

 . گذاردمی تأثیر ما رفتار و احساسات بر چگونه و دارد  عظیمی نیروی چه ما، تتخیّلا و
  را   مخرّبی  فکری  الگوهای  و  منفی  افکار  بتوانیم  باید  شناسایی الگوهای فکری منفی:

 شوند، شناسایی کنیم.ه ترس، اضطراب و ناامیدی میب منجر که
 باید  منفی،  افکار  شناسایی  از  پس   :و کاربرد رویکردهای مدیریت ذهن  جایگزینی افکار مثبت

مدیریت با متضادها، توقف    .کنیم  تلاش  سازنده  و  مثبت   افکار  با  آنها   برای جایگزینی  آگاهانه
سورۀ    31تر، رویکردهایی است که از آیۀ  چرخۀ معیوب و جایگزینی با امر مشابه مثبت قوی

 اسراء استنباط شد.
 باشد   امید  و  آرامش   منبع  تواندمی  او  بر  توکل  و  خداوند  به   ایمان  بر ایمان و توکل:  تکیه

های قرآنی و به  گیری از آموزهبا بهره  .کنیم  غلبه  هانگرانی  و  ترسها  بر  تا  کند  کمک  ما  به  و
خود را در جهت مثبت هدایت    تخیّلتوانیم قدرت فکر و  کارگیری راهکارهای عملی، می

  ۀسور 31 ۀای سرشار از آرامش، موفقیت و رضایت گام برداریم. آیکنیم و به سوی زندگی
اسراء، نه تنها یک نهی ساده، بلکه دعوتی است به سوی خودشناسی، مدیریت ذهن و خلق  

 ای بهتر. آینده

 پیشنهادها 
بازشناسی    ،دیگر آیات قرآن که به نحوی با بحث ذهن و مدیریت آن ارتباط دارند -

باب رویکردهای کنترل و مدیریت افکار منفی در زندگی    ،و از این رهگذرشوند  
  ، زننده مواجه استب و آسیبانسان عصر حاضر که به شدت با هجوم افکار مخرّ

 د. شوفراهم  
از مجموع آیاتی که در رابطه با مدیریت ذهن در قرآن وجود دارد، الگو و مدل   -

  ، اسلامی مدیریت ذهن و خیال به عنوان الگوی درون دینی ارائه و در مجامع علمی
 شود. واکاوی و تحلیل 
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استخراجی در راستی - و  الگوی  الگوهای مشابه غربی، سنجش  با  مقایسه  آزمایی و 
به عنوان الگوی مدیریت ذهن با رویکرد    ،و در نهایت  شودنقاط ضعف آن اصلاح  

 د.شو قرآنی به مجامع علمی معرفی  
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