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چکیده
 آرامش، گمشده دیروز و امروز انسان است. این مسئله در قرآن و روایات اهل‌بیت
جایگاه مهمی دارد؛ به‌گونه‌ای که شاه‌بیت دین، یعنی ایمان، از ریشه امن به‌معنای آرامش 
گرفته شده است. بشر امروز با خلأ معنویت و آرامش دست‌وپنجه نرم می‌کند و برای رسیدن 
به این گمشده، به هر وسیله‌ای دست می‌زند. رشد عرفان‌های کاذب و نوظهور، مصرف 
روزافزون مواد مخدّر و قرص‌های آرام‌بخش و... همگی دلیل روشنی بر این سرگشتگی و 
احساس فقر و نیاز است. تحولات عظیم در علوم پزشکی چیزی از فشار روانی بشر نکاسته؛ 
بلکه موجب تنش‌های بیشتری شده است. مقاله حاضر با عنوان »بررسی عوامل مبنایی ایجاد 
آرامش« با روش تحلیلی‌توصیفی به تبیین عوامل اصلی و مبنایی آرامش از نظر قرآن پرداخته 
است. خداوند در قرآن این حقیقت را برای بشر برملا کرده که تنها راه نیل به آرامش راستین 
در انسان و خانواده، پیوند با آفریننده هستی است. این آرامش، آرامش حقیقی و دارای 

ویژگی عمیق‌بودن، مستمربودن و پاک‌بودن است.
کلیدواژه‌ها: آرامش، انسان، خانواده، ازدواج، خودشناسی، خداشناسی، ارتباط باخدا.
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دوفصلنامه علمی‌تخصصی

سال اول، شماره اول، پاییز و زمستان 1398
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مقدمه
موضوع »آرامش انسان« و در پرتوی آن خانواده، از ابتدای خلقت بشر، موردتوجه بوده 
و همواره آدمی به دنبال عوامل ایجادکننده یا افزایش‌دهنده آرامش بوده است. این روزها 
از فشارهای روانی، زیاد سخن به میان می‌آید. جامعه امروزی شرایطی را برای بشر به وجود 
آورده که انسان گویا مجبور به انجام کارهای بیشتر در فرصت‌های کمتر است. بحران‌های 
مالی، تغییرات شغلی، فرار از منزل، گرفتاری‌های خانوادگی حتی رفتن به مدرسه برای خرد 
و کلان، تنش‌زا تلقی می‌شوند. همچنین آلودگی صوتی، ترافیک، جرم و جنایت، رسانه‌های 
بر استرس  بیشتر شده که هریک  همگانی و فعالیت‌های طاقت‌فرسا در زندگانی روزمره 
انسان می‌افزاید، به‌طوری که تا قبل از دهه شصت میلادی در نشریات با کلمه »استرس« 
مواجه نمی‌شدیم. امروزه این واژه به‌اندازه کلماتی نظیر هوا، غذا و ورزش، بلکه بیشتر بر 
سر زبان‌ها افتاده است. همه ما گاهی دچار فشار روانی از جمله در برخورد با پدیده‌های 
استرس‌زا مانند کنکور، مرگ بستگان، طلاق، بیماری، اخراج از کار و... شده‌ایم. استرس با 
بروز بیماری‌های متعددی مثل سرطان، سرماخوردگی، میگرن، زخم معده، بی‌خوابی و... در 
ارتباط بوده و سلامتی میلیون‌ها انسان را به خطر انداخته است. به‌راستی مشکل از کجاست؟ 
علت نگرانی‌ها، اضطراب‌ها و تشویش‌های روزافزون بشر چیست؟ اصولاً آرامش چیست و 
منشأ آن کجاست؟ عوامل و موانع دستیابی به آن چیست؟ راه رسیدن به آرامش کدام است؟ 
این‌ها پرسش‌هایی است که گرچه در مقالات موجود به آن‌ها توجه شده، اما هنوز بسیار جا 
دارد به‌صورت جدی و با نگاه عمیق و مبنایی، از زاویه‌های مختلف موردبررسی قرار گیرد و 
راه‌های کاربردی ایجاد آرامش برای فرد و جامعه ارائه گردد. این نوشتار می‌کوشد در حد 

توان به مسئله »عوامل ایجاد آرامش در انسان بر مبنای قرآن کریم«، بپردازد.
قابل‌توجه آنکه، با وجود تحولات عظیم در علوم پزشکی همچنان از تنش‌ها و فشارهای 
روانی انسان کاسته نشده است. برخی رسانه‌ها بر عصر جدید نام‌های »عصر آسپرین«، »عصر 
اضطراب« و »عصر فشارهای روانی« را اطلاق می‌کنند. البته برخی صادقانه یا کاسب‌کارانه 
به دنبال راه چاره رفته‌اند و آرام‌بخش‌های گذرا و گاه آلوده، پیش روی آدمی نهاده‌اند؛ اما 
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آخرین کتاب آسمانی این حقیقت را بر بشر آشکار نموده که نیل به آرامش راستین فقط 
از راه پیوند با خالق هستی و آفریننده آرامش، به دست می‌آید. آرامش، امری طبیعی بوده 
و بر پایه فطرت انسانی و شخصیت سالم او در انسان‌ها تحقق دارد. آدمی برای حفظ و بقای 
آرامش خود ناچار است با موانع و عوامل بازدارنده آن بجنگد و به دنبال راه‌های ایجاد آن 

باشد. رسیدن به آرامش از اهداف  ارزشمند زندگی انسان است. 
نکته دیگری که موجب اهمیت‌یافتن مضاعف آرامش می‌شود اینکه آرامش دنیوی ما 
زمینه‌ساز آرامش ابدی‌مان خواهد بود. کسی که در این دنیا به‌لحاظ وجودی، درونی متلاطم 
و ناآرام داشته باشد در آخرت نیز بهره چندانی از آرامش نخواهد برد، چراکه به سکینه و 

اطمینان خاطر نرسیده است.
با کنکاش در منابع و مآخذ، این نتیجه به دست آمد که مقالات زیادی درباره عوامل 
ایجاد آرامش، موانع و راه‌های رسیدن به آن و دیگر موضوعات مرتبط با این مسئله نگاشته 
شده است از جمله: »عوامل آرامش از نگاه قرآن« از سیداحمد هاشمی علی‌آبادی، »عوامل 
و موانع آرامش از منظر قرآن« از خلیل منصوری و »جایگاه آرامش در معارف اسلامی« از 
محمدحسین کیانی؛ اما در هیچ‌یک با رویکرد مبنایی به عوامل آرامش‌بخشی به انسان از نگاه 
قرآن پرداخته نشده است. در این مقاله تلاش بر آن است که به سؤالات زیر پاسخ داده شود:

1- آفریده‌های خداوند چگونه می‌توانند به انسان آرامش بدهند؟
2- ازدواج و تشکیل خانواده چگونه به انسان آرامش می‌دهد؟

3- عواملِ مبناییِ ایجاد آرامش به انسان و خانواده از دیدگاه قرآن چیست؟

1- مفاهیم پایه
1-1- آرامش

آرامش، اسم مصدر از آرمیدن است و در لغت به‌معنای سکون، بی‌حرکتی، بی‌جنبشی، 
امنیت، سنگینی، وقار و طمأنینه است. )دهخدا، 1372: ۹۸/۱( این  بی‌صدایی، آسودگی، 
مفهوم، در برابر اضطراب و دلهره به کار می‌رود و به حالت و صفت روانی و قلبی خاصی، 
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یعنی احساس رضایت از گذشته، احساس شادی نسبت به حال و امید به آینده گفته می‌شود 
که همراه با آسودگی و ثبات است )مرکز فرهنگ و معارف قرآن کریم، بی‌تا: ۱۵۳/۱( و 

دارای آثار فردی و اجتماعی است.
1-2- انسان

انسان از ریشه »نسِیان« به‌معنای فراموشی است. نیز گفته‌اند: انسان مصدر »انُس« و »انِس« 
بنابراین  است؛  توحّش  و ملاطفت‌داشتن و ضد  الفت  و  و خوگرفتن  رام‌بودن  به‌معنای  و 
یک مرحله بالاتر از بشر است. یعنی بشری که یک مرحله از کمال را پشت سر گذاشته 
و به همدمی و هم‌زیستی و همکاری خو گرفته است. انسان، موجود زنده‌ای که بر اساس 
فطرتش، در الوهیت پروردگار خود ذوب شده است، جز به خدا نمی‌اندیشد و به غیر او 

گرایش ندارد. )جوادی آملی،1390: 25-24(

2- تبیین عوامل آرامش‌بخش از نگاه قرآن
قرآن برای ایجاد آرامش روانی و سلامت روحی انسان، عوامل متعددی را برشمرده 
این عوامل،  . در ورای همه  و...  ازدواج  مانند آرامش‌بخشی زمین، شب، گیاهان،  است؛ 
خداوند به‌عنوان منشأ ایجادی آن موردتوجه و تأکید است. به این معنا که هریک از عوامل 
و سرچشمه  منشأ  به‌عنوان  بود که خداوند  تأثیرگذار خواهد  و  مؤثر  در صورتی  یادشده 
آرامش، موردنظر قرار گیرد. در حقیقت این عوامل به‌صورت اعدادی و بستر و یا علت 
ناقص و یا علت طولی عمل می‌کنند و در فرا و ورای همه این عوامل، آنچه در حقیقت تأثیر 
می‌گذارد اراده و قدرت خداوند است. آرامش، خود ماهیتی روحی و روانی دارد؛ اماّ از 
آنجا که عوامل پدیدآورنده آن و موانع برهم‌زننده آن ممکن است ماهیتی اعتقادی، روانی یا 

طبیعی داشته باشد می‌توان به تنوع و تقسیم آن پرداخت.
2-1- انواع آرامش

آرامش، حالتی از حالات انسان است. به این معنا که امری مادی نیست، بلکه کیفیتی 
نفسانی است که در انسان بروز و ظهور می‌کند. البته آرامش آثاری مادی در جسم و بدن 
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از خود به جا می‌گذارد؛ ولی این بدان معنا نیست که امری مادی و یا کمی باشد. بنابراین 
نمی‌توان برای آرامش و ضد آن، نگرانی و تشویش، عددی را تعیین کرد؛ ولی می‌توان 
درباره شدت و ضعف آن مانند هر امر کیفی و حالت روحی و روانی سخن گفت و بر 
بنابراین به جهت عوامل  بیرونی بر شدت و ضعف آن حکم کرد؛  پیامدهای  پایه آثار و 
پدیدآورنده و یا موانع ایجادی آن می‌توان آن را به اقسام و انواع اعتقادی، روانی و طبیعی 

دسته‌بندی کرد:
2-1-1- آرامش اعتقادی

گاه انسان در حالتی از باور و اعتقاد است که هنوز رگه‌هایی از شک و تردید در او وجود 
دارد. این حالت ازآن‌رو دست می‌دهد که نوعی دانش مفهومی و نظری در او وجود دارد 
ولی آن را به تجربه نیازموده است. برای رسیدن به آرامش نیازمند است که آن را خود به 
تجربه بیازماید. در این زمان است که می‌گوییم تجربه و آزمون‌های مکرر برای فرد آرامشی 
در باور و اعتقادش پدید آورده است. البته برای این‌گونه از آرامش مراتبی را می‌توان تصور 
و ترسیم کرد. قرآن آن را به سه مرتبه دسته‌بندی می‌کند و بیان می‌دارد که آرامش در باور و 
اعتقاد می‌تواند سه مرتبه و مرحله داشته باشد: »علم‌الیقین«، »عین‌الیقین« و »حق‌الیقین« مراتبی 
است که برای آرامش اعتقادی و نظری بیان می‌شود. در قرآن حضرت ابراهیم برای 
اینکه به مقام آرامش در مسئله رستاخیز مردگان برسد از خداوند می‌خواهد که چگونگی 
رستاخیز را در دنیا به او بنمایاند که داستان پرندگان، ریزکردن آن‌ها، خواندنشان و دوباره 
برای  خداوند  از   ابراهیم حضرت  تقاضای  دارد.   اشاره  موضوع  این  به  زنده‌شدنشان 
مشاهده نمونه‌ای کوچک از رستاخیز، برای دست‌یابی به‌نوعی آرامش اعتقادی بوده است. 
او به این وعده الهی، ایمانی کامل و محکم داشت و می‌خواست چگونگی انجام آن یعنی 
زنده‌شدن در قیامت را شهود نماید؛ )بقره، ۲۶۰( البته نوع عالی‌تر و برتر آن، داستان مرگ 
عزیر و زنده‌شدن خود او و حمارش است. )بقره، 259( داستان اصحاب کهف نیز نمونه 
دیگری است که به‌صورت حق‌الیقینی اتفاق افتاده تا باور به رستاخیز در حد عالی آن نشان 

داده شود. )کهف، ۱۴(
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2-1-2- آرامش روانی
فطرت انسان همواره طالب رسیدن به مراحل کمال وجودی خویش است؛ بدین سبب 
همواره از حالی به حال دیگر درمی‌آید؛ اماّ در هیچ مرحله‌ای به نهایت مطلوب خویش دست 
نیافته و باز خواهان دست‌یابی به مرحله‌ای دیگر است. قلب انسان در اثر این حالت، همواره 
به‌سوی کمال مطلق  تا آنکه در سیر حرکت خویش  از نگرانی و اضطراب آکنده است 
)خداوند(، به نقش جامع همه کمالات وجودی، مبدأ و مقصد همه موجودات و سرانجام 
ذِینَ آمَنُواْ وَتَطْمَئِنُّ  جهان هستی، توجّه کند؛ آنگاه خود را در آرامشی بی‌کران می‌یابد: الَّ
لَا بِذِکرِ اللّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوب؛ )رعد، 28( این احساس آرامش مطلق فقط در 

َ
قُلُوبُهُم بِذِکرِ اللّهِ أ

این حالت پدید می‌آید.
 در نگاه برخی مفسّران معاصر، آرامش روانی انسان در آرامش اعتقادی او نیز تأثیرگذار 
است. کسی که نور ایمان به اعماق وجودش راه یافته باشد، دیگر نه معجزه می‌طلبد و نه در 
پی برهان و استدلال برمی‌خیزد؛ بلکه همه هستی خویش را در برابر حقیقتی که با تمام وجود 
لَا بِذِکرِ اللّهِ تَطْمَئِنُّ 

َ
ذِینَ آمَنُواْ وَتَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُم بِذِکرِ اللّهِ أ تجربه کرده، تسلیم می‌کند؛ ...الَّ

الِحَاتِ طُوبَی لَهُمْ وَحُسْنُ مَآبٍ. )رعد، 27-29( این تحلیل از  ذِینَ آمَنُواْ وَعَمِلُواْ الصَّ الْقُلُوبُ، الَّ
تأثیر ایمان قلبی بر آرامش اعتقادی به موضوع رابطه عقل و ایمان پیوند خورده و تا اندازه‌ای 

به نظریه ایمان‌گرایان )Fideism( نزدیک است.
به نمونه‌های بارزی از این موارد در قرآن اشاره شده است. مادر موسی در سخت‌ترین 
حالات روانی که فرزند خود را از ترس کشته‌شدن در صندوقچه‌ای چوبی نهاده، به رود نیل 
سپرد، فقط یاد خدا آرام‌بخش او بود که به یاری آن توانست این آزمایش را تا سرانجام 
بَطْنَا  ن رَّ

َ
أ لَوْلَ  بِهِ  لَتُبْدِی  فَارِغًا إِن کادَتْ  مِّ مُوسَی 

ُ
أ فُؤَادُ  صْبَحَ 

َ
وَأ با کام‌یابی به پایان رساند: 

عَلَی قَلْبِهَا لِتَکونَ مِنَ الْمُؤْمِنِینَ. )قصص، 10( بنی‌اسرائیل هنگام فرار از مصر در حالی که 
لشکریان فرعون را در پی خویش می‌دیدند، فقط با سخنان موسی که با اطمینان از یاری 
ا لَمُدْرَکونَ،  صْحَابُ مُوسَی إِنَّ

َ
ا تَرَاءی الْجَمْعَانِ قَالَ أ خدا سخن می‌گفت، آرامش یافتند: فَلَمَّ

ی سَیهْدِینِ. )شعراء، 61-62( اصحاب کهف در میان مردم مشرک و  قَالَ کلًّ إِنَّ مَعِی رَبِّ
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توحیدستیز شهرشان، در اثر برخورداری از آرامش الهی با شهامت تمام در برابر همه قدرت‌ها 
و جاذبه‌های زندگی مادّی ایستاده، شعار توحید سر دادند: وَ رَبَطْنَا عَلَی قُلُوبِهِمْ إِذْ قَامُوا فَقَالُوا 

دْعُوَ مِن دُونِهِ إِلَهًا لَقَدْ قُلْنَا إِذًا شَطَطًا. )کهف، 14( رْضِ لَن نَّ
َ
مَاوَاتِ وَالْ نَا رَبُّ السَّ رَبُّ

2-1-3- آرامش طبیعی
را  شب  خداوند،  برخورداراند.  آرام‌بخش  طبیعتی  از  جهان  این  در  پدیده‌ها  برخی 
یلَ لِتَسْکنُواْ فِیهِ )یونس، 67، نمل، ‌86، قصص، 73،  ذِی جَعَلَ لَکمُ اللَّ سکونت‌بخش: هُوَ الَّ
یلَ لِبَاسًا )نبأ، 10( و خواب  غافر، 61( و پوشش جهت رهایی از تلاش‌های روز: وَجَعَلْنَا اللَّ
ومَ سُبَاتاً )فرقان، 47، نبأ،  یلَ لِبَاساً و النَّ ذِی جَعَلَ لَکُمُ اللَّ را مایه آسودگی و استراحت: و هُوَ الَّ
9( قرار داده است. آرامش حاصل از تاریکی شب به حالت ویژه نظام عصبی انسان نیز ارتباط 
داشته، واقعیتی علمی به شمار می‌رود. در ادامه به توضیح بیشتری در خصوص آرامش‌بخشی 

برخی پدیده‌های طبیعی اقدام می‌شود.
2-2- بررسی آرامش‌بخشی برخی امور طبیعی

یکی از مؤلفه‌های مربوط به چرخه زیست و زندگی انسان، فعالیت‌های طبیعی است. 
محیط‌زیست شامل تمامی عوامل فیزیکی، بیولوژیکی و زیبایی‌شناختی است که بر افراد و 
جوامع تأثیرگذار و از آنان تأثیرپذیر است. شرایط طبیعی و محیط‌زیست از منظر بهداشت 
روانی تأثیری شگرف بر جسم، روان و روح آدمی می‌نهد. تأثیر عوامل طبیعی و زیستی را 
همگان درک می‌کنند و پیامدهای آن را درون خویش می‌یابند. در این قسمت به چند مورد 

از امور طبیعی مؤثر بر آرامش انسان اشاره می‌شود.
2-2-1- زمین

قرآن کریم، نسبت به زمینه‌های طبیعی و عوامل زیستی عنایت ویژه‌ای نشان داده است: 
»خداوند زمین را برای انسان بستر استراحت )فراش( قرارداد«؛ )بقره، 22؛ مکارم شیرازی، 
مکارم  )طه، 53؛  آفرید«؛  )مهد(  آرامش  و  آسایش  انسان  برای  را  »زمین   )118/1 :1377
شیرازی، 1376: 222/13( »زمین را آرام و مستقر )قرار( آفرید«؛ )نمل، 61؛ مکارم شیرازی، 
)غافر، 64؛ مکارم  فرمود«  )قرار( جعل  را جایگاه مطمئن و آرام  »ارض   )525/15 :1377
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شیرازی، 1377: 158/20( و »زمین را برای انسان‌ها هموار و رام )ذلول( آفرید«. )ملک، 15؛ 
مکارم شیرازی، 1377: 337/24(

آنچه در تعابیر آیات پیش‌گفته مشترک و برجسته است اینکه زمین، قرارگاه و آرامگاه 
بشر است و این خاصیت را خالق آن به زمین داده است. خداوند میان کرات با محاسبه‌ای 
بسیار دقیق نیروی جاذبه گذارد تا علاوه بر فواید بسیار، اشیای روی زمین و از جمله انسان، به 
این‌طرف و آن‌طرف پرت نشوند. علی‌رغم حرکت‌های متداخل با سرعت بسیار زیاد زمین، 
هیچ انسانی به اذن خدا ناآرامی و بی‌قراری نمی‌بیند و حتی احساس نمی‌کند. به این دلیل 
خداوند نسبت به آرام و رام‌بودن زمین بسیار تأکید نموده و آن را یکی از نعمت‌ها و نشانه‌های 

بزرگ خود دانسته است.
خالق هستی به مسئله آرامش روانی و روحی انسان تا آن اندازه عنایت نشان داده که 
آفریدیم:  و شادی‌بخش  مفرح  به‌صورت  را  و درختان  انواع گیاهان  زمین،  در  می‌فرماید 
وأنبتت من کل زوج بهیج؛ و از هر نوع روئیدنی‌ها نیکو می‌رویاند. )حج، 5( کلمه »بهیج« 
از ریشه »بهج« و »بهجت« به‌معنای شادی، سرور و آرامشی است که از زیبایی چیزی ناشی 
می‌شود. )کاشانی، 1423: 372/4؛ شبرّ، 1407: 226/4؛ طبرسی، 1372ق: 114/7( خداوند 
با ملاحظه ویژگی‌های روانی انسان، پدیده‌های زمینی از جمله باغ‌ها، درختان و گیاهان را 
به‌گونه‌ای آفرید که برای انسان، شادی‌بخش و نشاط‌آفرین باشد تا آدمی با ملاحظه آن، شاد 
شود و آرام گیرد. مطالعه متون دینی حکایت از آن دارد که انواع متعددی از عوامل زیستی 
و طبیعی در صفا، شادابی، لذت، و آرامش انسان تأثیر مستقیم و شگرف دارد. )سالاری‌فر، 

)415-422 :1389
2-2-2- گیاهان و درختان

گیاهان و درختان از عناصر محسوس محیط طبیعی محسوب می‌شوند و آثاری خیره‌کننده 
و مؤثر بر روان انسان و آرامش‌بخشی او، ایفا می‌کنند. آثار درختان و گیاهان منحصر به 
کاهش فشار روانی در انسان نیست؛ بلکه آن‌ها در تعادل دمای زمین، حفاظت از خاک، 
تأمین بخشی از مواد غذایی و لطافت‌بخشی به هوا دخالت مؤثری دارند. نمونه‌های مختلفی 
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در قرآن به چشم می‌خورد که جنبه‌های استحسانی یا زیباشناختی و نشاط‌زایی طبیعت، باغ‌ها، 
سبزه‌ها، و گیاهان را بیان نموده و از جمله تأکید بر واژه »خضر« به‌معنای سبزه است.

در آیه‌ای با تفصیل به عوامل زیستی و طبیعی این‌گونه اشاره شده است: از آسمان، آبی 
نازل شد، گیاهان با باران‌های آسمانی روئیدند، سبزه‌ها پدید آمدند، دانه‌های متراکم شکفته 
شدند، از شکوفه‌ها گیاهان و درختان پدید آمدند، باغ‌های انگور، زیتون و انار میوه دادند؛ 
این میوه‌ها به‌گونه‌های مختلف رنگ‌آمیزی شدند و تمامی این امور نشانه است. خداوند با 
انگشت‌نهادن بر مفاهیمی چون گیاهان، میوه‌های رنگین، شکوفه‌های زیبا و سبزه‌ها حس 
خْرَجْنَا مِنْهُ خَضِرًا؛ پس 

َ
خْرَجْنَا بِهِ نَبَاتَ کلِّ شَیءٍ فَأ

َ
زیباشناختی انسان را ارضا می‌نماید: فَأ

به‌وسیله آن از هرگونه گیاه برآوردیم و از آن ]گیاه[ جوانه سبزی خارج ساختیم. )انعام، 99(
مدنظر  انسان  روان  و  روح  بر  لذت‌آفرینی  و  شادی‌بخشی  به جهت  که  دیگری  واژه 
حَدَائِقَ  بِهِ  نبَتْنَا 

َ
فَأ است:  آرامش  و  خرسندی  سرور،  به‌معنای  »بهجت«  لفظ  گرفته،  قرار 

 ؛ پس به‌وسیله آن، باغ‌های بهجت‌انگیز رویاندیم. )نمل، 60( امام صادقٍبَهْجَة ذَاتَ 
به تأثیرات مثبت گیاهان و درختان در قرار و آرامش روانی انسان اشاره نموده است: »نگاه 
به گل‌های رنگارنگ و درختان سرسبز و خرم چنان لذتی می‌بخشد که هیچ لذتی را با آن 
برابر نمی‌توان کرد.« )مجلسی، 1403: 129/3( و یا اینکه می‌فرمایند: چهار چیز چهره انسان 
را روشن می‌کند؛ یکی از آن‌ها تماشای گیاهان سرسبز است و دیگری نگاه به زلال آب 

جاری. )مجلسی، 1403: 94/3( 
از حضرت علی نیز نقل شده است که اموری باعث نشاط، شادی و آرامش است. در 
روایت زیر واژه »نُشرَه« به‌معنای چیزی است که موجب راحتی و آرامش شده، افسردگی و 
کُوبُ  یبُ نُشرَةٌ وَالعَسَلُ نُشرَةٌ وَ الرَّ استرس را برطرف می‌کند. )ابن‌منظور، 1414: 142/14( »الطِّ
ظَرُ اِلَی الخُضُرَه نُشرَةٌ«؛ بوی خوش، عسل، سوارکاری و نگاه‌کردن به مناظر سرسبز،  نُشرَةٌ وَالنَّ

باعث نشاط و شادی می‌شود. )صدوق، 1377ق: 40/2(
2-2-3- زلال آب

و  تعیین‌کننده  نقشی  زنده‌ای  موجود  هر  و  انسان  و  حیوان  گیاه،  حیات  در  آب 
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سرنوشت‌سازی دارد. زلال آب در تعیین سلامت روح و روان انسان تأثیری چشمگیر دارد 
انسان فراهم می‌سازد. خداوند  به‌منظور تأمین سلامت روانی، شرایطی دل‌پذیر را برای  و 
چنان قدرتی در آب نهاده که حتی نگریستن به آن می‌تواند روح‌بخش و آرامش‌زا باشد. 
پیامبر اکرم نگاه‌کردن به آب روان را بسیار دوست می‌داشت. )شوکانی، 1416: 241( 
تفریح با آب به هر شکلی که باشد در روحیه‌بخشی به انسان تأثیر مستقیمی دارد. )مجلسی، 
1403: 45/101( شنا، قایق‌سواری، ماهیگیری، اسکی روی آب، نگاه به آب جاری و آبشار 
و غوطه‌ورشدن درون آب از جمله اموری است که سبب فراهم‌آوردن فراغت، شادی و 
توانمندی روح می‌شود. هرگونه استفاده از آب سالم و زلال به انسان، صفای درون، نشاط و 
شادابی می‌بخشد. برخی از سردردهای عصبی، خستگی اعصاب و نیز افسردگی با آب درمان 
بریزند )مجلسی، 1403:  می‌شود. در احادیث توصیه‌شده که روی بدن مریض آب سرد 
450/66( و استفاده از آب سرد به‌عنوان یکی از ابزارهای درمان بیماری‌های جسمی و روانی 

یاد شده است. )قمی، 1414: 142/8(
بدن، در کنار دریا قدم‌زدن، کنار  تمام  بر  با آب سرد، جریان‌دادن آب  دوش‌گرفتن 
آبشاری آرمیدن، در رودخانه یا دریا یا اقیانوس غوطه‌ور‌شدن و حتی در وان حمام یا تشتی 
پر از آب نشستن یا حتی روزی هشت لیوان آب خوردن، همه و همه در کاستن فشارهای 
روحی و پدیدآمدن حالت شیرین آرامش تأثیرگذار است؛ اما رمز آن را باید در آفرینش 
آب جست‌وجو کرد. خداوند خلقت آب را به‌گونه‌ای رقم زد که سبب پاکی و قدرت 
درون )ربط قلب( و نیز آرامش می‌شود. )مغنیه، بی‌تا: 228/1؛ طبرسی، 1377: 809/4؛ فخر 
رَکم بِهِ وَیذْهِبَ  یطَهِّ مَاء مَاء لِّ ن السَّ لُ عَلَیکم مِّ رازی، 1420: 462/15( قرآن می‌فرماید: وَینَزِّ
قْدَامَ؛ )انفال، 11( و از آسمان، بارانی بر 

َ
تَ بِهِ الأ یطَانِ وَلِیرْبِطَ عَلَی قُلُوبِکمْ وَیثَبِّ عَنکمْ رِجْزَ الشَّ

شما فرو ریزانید تا شما را با آن پاک گرداند و وسواس شیطان را از شما بزداید و دل‌هایتان 
را محکم سازد.

2-2-4- هوای پاک
از دیگر عناصر مهمی که در چرخه حیات زمین، نقش‌آفرینی می‌کند و تمامی موجودات 
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زنده از آن سود می‌جویند، هوای پاک است. خداوند زمین را به‌گونه‌ای خلق نمود که از 
میلیاردها سال پیش تاکنون و از هم‌اکنون تا پایان زمین، برای موجودات زنده هوای پاک 
به‌صورت کافی وجود دارد و این یکی از نشانه‌های مهم و معجزات بزرگ خلقت است. 
از سوی دیگر سازوکار و ارگانیزم بدن موجودات زنده را به‌گونه‌ای آفرید که با آن تنظیم 
می‌شود. تنفس در هوای پاک سبب تندرستی، سلامت جسمی و آرامش عصبی و روحی 

انسان می‌گردد.
نظام زمین با آب‌وهوا ارتباط تنگاتنگی دارد. نظام زیست‌محیطی جهان می‌کوشد تا برای 
موجودات زنده و از جمله انسان، آسایش و رفاه تأمین نماید. نکته مهم اینکه، طبیعت و 
زمین برای همیشه به انسان »خدمات رفاهی« عرضه می‌کند. جهان پیرامون ما لحظه‌به‌لحظه 
مواهب و برکات خود را در خدمت بشر می‌نهد و از این طریق »اصل تسخیر« را تفسیر 
رْضِ )لقمان/20( و همه 

َ
مَاوَاتِ وَمَا فِی الْ ا فِی السَّ رَ لَکم مَّ هَ سَخَّ نَّ اللَّ

َ
لَمْ تروآ أ

َ
می‌نماید: أ

و همه دست‌به‌دست داده‌اند تا به آدمی »خدمت« رسانند و »بخشش« را معنا نمایند؛ بنابراین 
زیبایی‌های هستی، شرح و بسط رحمت رحمان است و نظام کائنات، بدون چشم‌داشت و 

بی‌آزار عطا می‌کند و عالم، همانند خالقش، خاموش می‌بخشد.
2-2-5- خواب

بروز هرگونه  در صورت  است.  بدن خواب  فیزیولوژیکی  و  طبیعی  نیازهای  از  یکی 
اختلالی در خواب، جسم و روان انسان با پریشانی و تنیدگی مواجه می‌گردد. بهره‌مندی از 
خواب درست، باعث بالارفتن آستانه تحمل شخص و به‌دنبال آن، افزایش توانایی در مواجهه 
با محرک‌های تنش‌زا می‌شود. اهمیت خوابیدن تا بدان‌جاست که می‌توان گفت: خواب، 
خود روشی برای درمان است و می‌تواند درمانگر باشد. بدخوابی در همه افراد باعث بروز 
مشکلاتی ارگانیک مانند رنجوری، خستگی و تنبلی می‌شود. تمامی ابعاد وجود انسان اعم از 
جسم، مغز، ذهن، روان و روح نیازمند خواب است و خداوند خواب را سبب آرامش جسم و 
روح انسان قرارداده است. روز برای جنبش، شب برای پوشش و خواب برای آرامش است: 
هَارَ نُشُورًا؛ )فرقان/47( و اوست کسی  وْمَ سُبَاتًا وَجَعَلَ النَّ یلَ لِبَاسًا وَالنَّ ذِی جَعَلَ لَکمُ اللَّ وَهُوَ الَّ
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که شب را برای شما پوششی قرارداد و خواب را ]مایه[ آرامش و روز را زمان برخاستن ]شما[
گردانید. )ر.ک. فعالی، 1396: 212(

3- عوامل مبنایی ایجاد آرامش در انسان و خانواده
فکر و اندیشه به‌عنوان ابزاری قدرتمند در نهاد آدمی به ودیعه گذاشته شده تا در راستای 
پیشبرد اهداف، بهره‌برداری شود. اگر انسان کارهای خود را بر اساس تعقل و تفکر بنیان 
نهد، از عواقب نادرست اعمال در امان خواهد بود. اندیشه و تفکر بایستی در راستای فطرت 
آدمی و مسیر صحیح قرار گیرد تا به نتایج مثبت منجر شود. استفاده مناسب خرد برای آدمی 

پیامدهای شایسته‌ای از جمله آسودگی و آرامش را به دنبال خواهد داشت.
برخی از افکار و باورهای ما پایه و اساس درستی ندارد و این یکی از دلایل تشویش 
خاطر و ناآرامی افراد است. طرز فکر هر فرد، اثر مستقیم در رفتار، موضع‌گیری و مواجهه 
او دارد. باید توجه داشت که آرامش و اضطراب، بیش از آنکه به عوامل خارجی بستگی 
داشته باشد، متأثر از عوامل درونی، نوع نگرش و بینش او است. هرچه انسان تلاش کند تا به 
اندیشه درست دست یابد، احساسات بهتر و زیباتری نظیر آرامش در انتظار اوست؛ بنابراین 
یکی از شیوه‌های مهم درمان افراد مضطرب و پراسترس استفاده از روش‌های شناختاری و 

بینشی است.
حضرت علی در تعبیری بسیار حساب‌شده، شرط موفقیت را اصلاح فکر و قصد زیبا 
معرفی می‌نمایند: »عوّد نفسک حُسن‌ النیه و جمیل‌ القصدِ تدرک فی‌ مساعیک‌ النّجاح«؛ خود 

را با نیت زیبا و قصد نیک عادت بده تا در تلاش‌هایت موفق شوی. )آمدی، بی‌تا: 92(
از راه‌های مؤثر جهت مقابله با تنش و نیل به آرامش این است که شخص، نسبت به 
اصلاح نوع بینش خود در برابر محرک‌ها اقدام نماید؛ زیرا یا باید محرک‌های تنش‌زای 
خارجی را تغییر داد که در بیشتر موارد امکان‌ناپذیر است و یا باید نوع نگاه و ارزیابی خویش 
را عوض کرد تا درون فرد، واکنش‌های شدید عصبی و هیجانی شکل نگیرد. روشن است 
که راه دوم شدنی و مطلوب است؛ بنابراین از بهترین شیوه‌های زیستن در این جهان، اصلاح 
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درون بوده، نگرش و بینش را باید تغییر داد. »اصل تغییر درون« از اصول مهمی است که خالق 
جهان نسبت به آن حساسیت نشان داده و اعلام کرده که اگر فرد یا اجتماعی خود را تغییر 
نْفُسِهِمْ؛ در 

َ
ی یغَیرُواْ مَا بِأ ندهد، شرایط، هیچ تفاوتی نخواهد کرد: إِنَّ اللّهَ لَا یغَیرُ مَا بِقَوْمٍ حَتَّ

حقیقت، خدا حال قومی را تغییر نمی‌دهد تا آنان حال خود را تغییر دهند. )رعد، 11(
3-1- تأثیر خداشناسی در ایجاد آرامش

خداشناسی به‌معنای شناخت و معرفت به خداوند است. یکی از راه‌های شناخت خداوند، 
که از ساده‌ترین و در عین حال کارآمدترین و محکم‌ترین راه‌های معرفت است و »خداشناسی 
فطری« نامیده می‌شود، خداشناسی از راه درون و به‌صورت بینش شهودی و حضوری است. 
به این معنا که آدمی از »راه فطرت« حق‌تعالی را به علم حضوری می‌شناسد و وجود و صفات 

کمالی او را اثبات می‌کند. )توحیدی، 1395: 12(
فطرت نه‌تنها راهی برای اثبات ذات حق‌تعالی است، بلکه آدمی در سرشت خود، برخی 
صفات خالق و مدبرّ جهان را نیز می‌شناسد. در نهاد هر انسانی، گرایش به حقیقت، قدرت، 
علم، اراده و حیات مطلق وجود دارد و مراجعه به درون و تفکر در آمال و آرزوهای بشر نشان 
می‌دهد که دل آدمی، هستی مطلق، قوی محض، علیم صرف و... را جست‌وجو می‌کند، 
زنده‌ای که هرگز نمی‌میرد، مطلوبِ اوست و به موجودی تمایل دارد که از هرگونه زوال، 

نقص، دگرگونی، عیب و... مصون بوده و مرگ و تحول در حریم او راه پیدا نکند.
تنفّر انسان از نقص و کمبود و قانع‌نشدن او به علم، قدرت و اراده محدود، حکایت 
می‌کند که بشر، عاشق کمال مطلق و بی‌نهایت است و از آنجا که انسان عاشق کمال مطلق 
است، عاشق همه صفات کمالیه به‌نحو مطلق و نامحدود نیز است و تمام صفات نامحدود، 
منحصر در یک موجود است و آن »الله« است؛ یعنی ذاتی که مستجمع تمام صفات کمالیه 

است. )ر.ک. خمینی، 1388: 180ـ183، ح11(
به‌طور خلاصه می‌توان گفت: فطرت کمال‌طلبی انسان، صفات ثبوتی پروردگار، مانند 
واحد، عالم، قادر، حیّ، مرید، حکیم، رحیم، جمیل و... را شناخته و اثبات نموده و فطرت 
تنفر از نقص، ساحت خداوند را از صفاتی که موجب نقص او است، مبرا می‌نماید و صفات 
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سلبی حضرت حق مانند بی‌شریک و بی‌نظیربودن، جسم‌نداشتن، مرئی‌نبودن، مرکب‌نبودن 
و... را اثبات می‌کند؛ بنابراین انسان با دریافت شهودی و بر اساس فطرت خویش، خداوند 
و صفات او را می‌شناسد و به او عشق می‌ورزد و این دریافت درونی قابلیت دارد که برای 
سنجش صحت‌وسقم، در قالب استدلال و برهان قرار گیرد و به زبان منطق درآید. )توحیدی، 
1395: 19( به تعبیر آیت‌الله جوادی، فطرت به این معنا چیزی غیر از فکرت نیست. )جوادی 

آملی، 1390: 306(
3-2-تأثیر خودشناسی در ایجاد آرامش

در مفاهیم پایه بیان شد که فطرت به‌معنایِ آفرینشِ ویژه انسان است. در فرهنگ اسلام، 
انسان از ناحیه بینش، خداشناس و از ناحیه گرایش، خداپرست و در یک کلام، کمالِ مطلق 
طلب، خلق شده و این نحوه خاص خلقت انسان است. )ر.ک. جوادی آملی، 1390: 54 و 
58( بینش شهودی حضوری، نسبت به هستی، محض و کمال نامحدود است. خدای تعالی 
فجور و تقوا را هم به انسان الهام کرده و او به خیر و شر و بد و خوب آگاه است؛ ولی به 

سمت تقوا و خیر و خوبی گرایش دارد. )جوادی آملی، 1384: 171/4(
فطرت انسان همان مطلق‌بینی علمی و مطلق عملی است و با کشش و گرایش حضوری 
نسبت به مدبرّی که نقص را به حریم کبریایی او راه نیست، آمیخته و هماهنگ است. »فطرت« 
که همان بینش شهودی انسان به هستی محض، گرایش آگاهانه، کشش شاهدانه و پرستش 
خاضعانه نسبت به حضرت اوست، نحوه خاصی از آفرینش است که حقیقت آدمی به آن 
نحو، سرشته شده و جان انسانی به آن شیوه خلق شده است. فصلِ اخیر انسان را همان هستی 
ویژه مطلق‌بینی و مطلق او تشکیل می‌دهد. خداوند گرایش به حق، حقیقت، کمال و توحید و 
نیز گریز از باطل، نقص، عیب، شرک و... را در فطرت انسان نهادینه کرده است؛ یعنی همان 
گونه که بینش توحیدی، فطری انسان است، گرایش به توحید و گریز از شرک نیز فطری 
اوست و چنان‌که بینش‌های شهودی فطری در انسان فعلیت دارد، تمایلِ به حق و تنفّر از باطل 

هم در او چنین است.
خدای تعالی فجور و تقوا را به انسان الهام کرده و او به خیر و شر و بد و خوب آگاه است؛ 
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اگر سوء تربیت خانواده یا محیط جامعه او را آلوده نکند، به سمت تقوا، خیر و خوبی گرایش 
دارد. برخی اندیشمندان مسلمان، با تکیه بر فطرت آدمی او را »حیّ متألهّ« تعریف کرده‌اند؛ 
یعنی موجود زنده‌ای که بر اساس فطرتش، در الوهیت پروردگار خود ذوب شده است، جز 

به خدا نمی‌اندیشد و به غیر او گرایش ندارد. )جوادی آملی، 1390: 25-24(
3-3- تأثیر شناخت هدف از آفرینش انسان در ایجاد آرامش

آدمی قبل از هرگونه استدلال، در خود می‌یابد که به دنبال کمال است و به هرچه به 
گمان خود، کمال می‌یابد، عشق می‌ورزد؛ بنابراین آفرینش انسان دارای هدف و آن هدف، 
رسیدن به کمال مطلق است و در عالم، یک کمال نامحدود وجود دارد و او »الله« یا ذات 
واجب تعالی است که انسان برای رسیدن به او آفریده شده و با تمام وجود، عاشق او است. 

)توحیدی، 1395: 9(
تبیین هدف آفرینش از آن جهت اهمیت دارد که انسان را از پوچی دور می‌کند و به 
مشکل عمده جهان امروز، یعنی »افسردگی« که ناشی از پوچ‌گرایی است، خاتمه می‌دهد. 
اعتقاد به هدفمندی و ایمان به مبدأ و غایت عالم، اثری آرام‌بخش و معجزه‌آسا دارد، زیان‌ها و 
شکست‌های زندگی انسان را توجیه می‌کند، افق آینده را روشن می‌سازد، نور امید به زندگی 
انسان می‌پاشد، بر نیروی فعالیت او می‌افزاید و مسیر زندگی را تعیین می‌کند. )توحیدی، 

)12 :1395
حاصل آنکه شعار اساسی دین و قرآن این است که آدمی با عمل خویش بذری می‌کارد 
تا در زمان دیگر، کاشت خویش را برداشت کند. از سوی دیگر، روح همانند جسم نیازمند 
غذا است و به‌دلیل تجانسی که با عالم بالا دارد، آب و غذایش باید از جهان بالا تأمین شود. 
تغذیه موجود مادی، مادی و تغذیه موجود مجرد، مجرد است. روح آدمی تنها در پرتو ارتباط 
با هم‌سنخ خویش، یعنی پدیدآورنده خویش از رنج‌ها و گرفتاری‌ها رها شده، آرامش را 
احساس خواهد کرد. قرآن این حقیقت را برای انسان آشکار کرد که راه رسیدن به آرامش 
راستین و واقعی، پیوند با خالق هستی و آفریننده آرامش و سکونت است. )ر.ک. فعالی، 

)21-20 :1396
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بنابراین می‌توان گفت؛ مهم‌ترین مانع آرامش و از موجبات اضطراب و تلاطم روحی، 
بی‌اعتقادی، کم‌رنگ‌دیدن و نادیده‌گرفتن حضور خداوند در تمام عرصه‌های زندگی است. 
دیگر  باشد،  داشته  اعتقاد  مهربان،  و  به خداوند رحمت‌گستر  واقعی  به‌صورت  انسان  اگر 

مشکلات و مسائل زندگی و ناملایمات، او را دچار ناآرامی نمی‌کند.
3-4- تأثیر ازدواج در آرامش‌بخشی انسان

یکی از نیرومندترین غرایز که دست خلقت در وجود انسان به ودیعه نهاده، نیروی شهوت 
و غریزه جنسی است. این نیرو از ابتدای تولد به‌صورت نهفته و خاموش در وجود انسان شکل 
می‌گیرد و تا زمان بلوغ، دوران آرامی را پشت سر می‌گذارد. شروع دوران بلوغ و نوجوانی، 
زمان بیداری و شکوفایی نیروی جنسی است که به‌تدریج وجود نوجوان و جوان را در بر 
می‌گیرد. این قوه رفته‌رفته افکار و رفتار وی را تحت تأثیر قرار داده، خودنمایی می‌کند. به 
همین دلیل اگر شهوت جنسی مهار نشود فرد و جامعه را با مشکلات، بلکه معضلات و حتی 

بحران‌هایی روبه‌رو می‌سازد.
به‌منظور کنترل نیروی جنسی و پیشگیری از بروز انحرافات اخلاقی و اجتماعی از سوی 
علم یا دین راهکارهای متعددی مطرح شده است. از جمله می‌توان به شیوه‌های زیر اشاره 
کرد: دوری از محیط‌های آلوده و ناسالم؛ کنترل مبادی ورودی و شنیداری؛ رعایت حریم 
در ارتباط با جنس مخالف؛ پرهیز از محرک‌های جنسی؛ پرداختن به ورزش و انجام کارهای 
مداوم. بی‌شک مهم‌ترین شیوه جهت پیشگیری از طغیان شهوت که به‌نحو مؤثری کارایی 

دارد، پرورش تقوا، ایمان و معنویت است.
به‌طور کلی نسبت به غریزه جنسی می‌توان سه گونه رفتار نمود: رهاسازی، سرکوب و 
مهار. شکی وجود ندارد که راهکار اول و دوم، افراط‌وتفریط بوده و مسیری به‌سوی بن‌بست 
است. این دو روش هم به‌لحاظ دینی وهم از نگاه علوم جدید قابل‌قبول نیست؛ چنان‌که تجربه 
برخی کشورها هم نشان می‌دهد، بی‌بندوباری جنسی یا نابودکردن آن روا نیست. حال اگر 
شیوه مهار و کنترل در ارتباط با این قدرت نهفته، صواب و رواست، بنابراین عقل، دین و 

تجربه ما را به این سمت هدایت می‌کند.
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باورها و اعتقادات دینی به بهترین وجه می‌تواند در تقویت نیروی کنترل و نیز کاستن 
از انحرافات جنسی قدرت‌نمایی کرده، بخش مهمی از مشکلات فرد و جامعه را حل کند. 
بررسی تمامی جوانب دیدگاه اسلام در زمینه ارتباط زن و مرد، نشان می‌دهد که آخرین دین 
آسمانی، بهترین الگوی متعادل انسانی و عقلانی را برای حل یکی از مهم‌ترین معضلات 

بشری ارائه کرده است.
دین با توصیه به ازدواج که راهی میان رَهاساختنِ شهوت و رُهبانیت است، به بعُد روانی 
و احساسی این امر توجه کرده است. ازدواج می‌تواند عواطف زنانه و مردانه را کامل کند، 
احساسات آن دو را شکوفا سازد و دوستی و محبت را معنا نماید. از نظر قرآن یکی از 

پیامدهای برجسته ازدواج، حصول حالت سکونت، قرار و آرامش فکری و روحی است:
ةً وَرَحْمَةً إِنَّ فِی  وَدَّ تَسْکنُوا إِلَیهَا وَجَعَلَ بَینَکم مَّ زْوَاجًا لِّ

َ
نفُسِکمْ أ

َ
نْ أ نْ خَلَقَ لَکم مِّ

َ
وَمِنْ آیاتِهِ أ

قَوْمٍ یتَفَکرُون؛ و از نشانه‌های او اینکه از ]نوع[ خودتان همسرانی برای شما  ذَلِک لیَاتٍ لِّ
آفرید تا بدان‌ها آرام گیرید و میانتان دوستی و رحمت نهاد؛ آری در این ]نعمت[ برای مردمی 

که می‌اندیشند قطعاً نشانه‌هایی است. )روم، 21(
خداوند در این بخش از سوره روم به نشانه‌شناسی می‌پردازد و از انسان‌های عاقل، شنوا و 
اهل تفکر انتظار دارد که این نشانه‌ها را بشناسند. یکی از نشانه‌های خداوند روی زمین اینکه 
از جنس انسان برای او جفت آفرید تا در میان آن‌ها »سکونت«، »مودت« و »رحمت« برقرار 
شود. )ر.ک. فعالی، 1396: 186-190( تفاسیر به‌گونه‌های مختلف در این رابطه به تحلیل 
پرداخته‌اند. از آنجا که زن از جنس مرد است و مرد از جنس زن، به‌طور طبیعی میان آن دو 
الفت و کششی شکل می‌گیرد؛ اما همسر انسان اگر از جنس انسان نبود و مثلًا از حیوان یا جن 
قرار داده می‌شد، هرگز رابطه عاطفی و مؤانست برقرار نمی‌شد. )طوسی، بی‌تا: 240/8؛ مغنیه، 
آلوسی، 1415: 31/11؛  1424: 136/6؛ کاشانی، 1423: 257/5؛ طبرسی، 1372: 471/8؛ 

مراغی، بی‌تا: 37/21؛ نخجوانی، 1999: 118/2(
وجه دیگر اینکه اگر تمام انسان‌ها مرد بودند یا جنس زن، کل بشر را تشکیل می‌داد، 
بسیاری از امور ضروری متوقف می‌شد. اولین نقصی که پدید می‌آمد این بود که نسل بشر 
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انسان شکل  نوع  میان  اینکه هرگز همکاری و هم‌گرایی  نمی‌یافت؛ نقص دیگر  استمرار 
نمی‌گرفت. )مغنیه، بی‌تا: 533/1؛ نخجوانی، 1999: 118/2؛ آلوسی، 1415: 31/11(

المیزان به این نکته اشاره می‌کند که هر یک از دو جنس زن و مرد به‌تنهایی ناقص‌اند و 
دست خلقت انواعی از کمبودها و نقص‌ها را در این دو جنس نهاده است. فلسفه وجود نقص 
در این دو جنس این است که زن و مرد یکدیگر را تکمیل کرده، از اجتماع آن دو، نوع 
واحدی شکل گیرد و حرکت جامعه رو به کمال رود. چنان‌که هر یک از دو جنس زن یا 
مرد باید نقص خویش و نیاز به جنس مخالف را درک کند تا بعد از پیوند میان آن دو محبت، 

سکونت و رحمت شکل گیرد. )طباطبایی، 1417: 166/16(
سید قطب، ازدواج را دارای کارکردهای متنوعی دانسته به این امور اشاره می‌کند؛ پیوند 
ازدواج موجب راحتی جسم و قلب می‌شود، استقرار حیات و معاش از این طریق فراهم 
می‌گردد، انس روح و درون در گرو ارتباط میان دو جنس مخالف انسان است و این پیوند 
مبارک باعث حصول آرامش عصبی، فکری و روحی می‌شود. )سید قطب، 1412: 2763/5(

ازدواج،  تأثیر  و  نقش  برجسته‌ترین  و  مهم‌ترین  که،  می‌شود  روشن  آنچه گذشت  از 
حصول آرامش است. این آرامش می‌تواند به‌گونه‌های مختلف پدید آید؛ آرامش عصبی، 
آرامش جسمی، آرامش فکری و آرامش روانی. بر این اساس می‌توان گفت: تدبیر الهی چه 
زیبا تمامی خلأها و نیازهای وجود انسان را شناخته و با یک راهکار جامع، تمامی آن‌ها را 
ن  ذِی خَلَقَکم مِّ پاسخ مثبت می‌دهد. همین مضمون در آیه‌ای دیگر بیان شده است: هُوَ الَّ
فْسٍ وَاحِدَةٍ وَجَعَلَ مِنْهَا زَوْجَهَا لِیسْکنَ إِلَیهَا؛ اوست آن کس که شما را از نفس واحدی  نَّ

آفرید و جفت وی را از آن پدید آورد تا بدان آرام گیرید. )اعراف، 189(
اندیشمندان هم به تحلیل مسئله آرامش، مؤانست و الفت پرداخته‌اند. )قاسمی، 1418: 
235/5؛ ثعلبی نیشابوری، 1422: 314/4؛ بیضاوی، 1418: 45/3؛ ابن‌آشور، 1420: 358/8( 
حال اگر کسی مسیر مهار شهوت نپیماید و کنترل غریزه جنسی را رها کند، به پریشانی، 
تشویش خاطر و ناامنی مبتلا خواهد شد و چه‌بسا افراط در این غریزه قدرتمند سبب نابودی 
وی شود. تردیدی نیست که عدم عفت چشم، باعث دل‌پریشانی، شکل‌گیری اندیشه‌های 



105

ریم
ن ک

رآ
ی ق

مبنا
 بر 

اده
انو

و خ
ان 

انس
در 

ش 
رام

د آ
جا

ل ای
وام

ی ع
رس

بر

باطل، درگیری با القائات شیطانی و ناامنی درون خواهد شد.
امیر مؤمنان فرمودند: »من‌أطلق ناظِرهُ أتعب خاطِرهُ من تتابعت لحظاتُهُ دامت حسراتُه«، 
هرکس چشم‌چرانی کند، خاطر خود را آزرده است و کسی که پیوسته عادتش این باشد، 
همیشه در حسرت به سر می‌برد. )نوری، 1408: 268/14( علامه مجلسی به نقل از ابن‌اسحاق 
 می‌گوید: »کانت خدیجه وَزیرَةَ صِدقٍ علی‌الاسلامِ وَکانَ رَسولُ اللهِ یَسکُنُ إلیها«؛ خدیجه
دستیاری راستین برای اسلام بود و رسول خدا به وجود او آرامش می‌یافت. )مجلسی، 

)11/16 :1403
3-5- تأثیر ارتباط با خداوند در ایجاد آرامش

بر اساس مبانی دینی و اسلامی، منبع اصلی و بی‌انتهای امنیت و آرامش بشر، ارتباط با 
خداوند است، که موجب رهایی از تشویش خاطر و آرامش درون می‌شود و اما اگر سؤال 
شود که چگونه عبادات در آرامش روح مؤثر است، گفته شده؛ اول آنکه برخی یا بیشتر 
عبادات موجب تمرکز و تقویت اراده انسان می‌شود و تقویت اراده به انسان آرامش می‌دهد؛ 
دوم اینکه در عبادت، توجه انسان به عالم بالا جلب می‌شود و روح انسان تعالی می‌یابد و 
هرچه روح تعالی یابد، آرامش بیشتری می‌یابد؛ سوم اینکه خداوند در برابر این عبادات، 
آرامش را بر دل بنده نازل می‌کند و به انسان اطمینان می‌بخشد )ر.ک. فقیهی، 1382: 141( و 
آرامش نابی که محصول ارتباط باخدا است، سه ویژگی عمیق‌بودن، مستمربودن و پاک‌بودن 

را دارد و به‌گونه‌های مختلف زیر شکل می‌گیرد.
3-5-1- دعا

دعا از مهم‌ترین جلوه‌های ارتباط انسان باخدا و گفت‌وگوی مخلوق با خالق است و 
از عناصر ضروری جهت رفع تنش، عرضه نیاز به درگاه حق و استمداد از اوست. انسان 
در فرازونشیب‌های رنج‌آور زندگی به تکیه‌گاهی نیرومند نیازمند است که به آن پناه برده، 
درون پراضطراب خویش را با آن آرامش بخشد. دعا سهل‌ترین نوع ارتباط با خداوند را 
شکل می‌دهد. انسان هر لحظه، در هر حالت، در هر زمان و مکانی که اراده کند می‌تواند 
ارتباط درونی با خداوند برقرار کرده، نیاز خود را به او بگوید. )غافر، 60( هنگامی که انسان 
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ببیند گوشی شنوا برای شنیدن دردهای او وجود دارد و حتماً پاسخ او را می‌دهد، به آرامش 
می‌رسد؛ به‌خصوص اینکه می‌داند کسی که موردنجوای اوست، بر هر چیزی قادر است 
و توان برطرف‌کردن دردها و برآوردن حاجت‌های او را دارد. امام سجاد که زینت و 
شکوه عبادت‌کنندگان است در رازونیازهای خود با خدا می‌فرماید: پروردگارا، بر من منت 
گذار و سلامت و آرامش نصیبم فرما؛ پروردگارا، نجات و امنیت من از تو است؛ خدایا، 
خوفم را به ایمنی و آرامش تبدیل فرما؛ خداوندا، من به‌جز درگاه تو جای دیگری برای 

امنیت نمی‌یابم. )صحیفه کامله سجادیه، 1380: دعای 23 و 34(
3-5-2- نماز

مهم‌ترین عبادت و راه ارتباط و سخن‌گفتن با خداوند، نماز است. این عبادت می‌تواند 
سلامت روانی انسان را کاملًا تأمین کند و به روح او آرامشی عمیق بخشد. اگر در نماز به 
مضامین و ارکان آن توجه شود و مراقبت و حضور کامل در آن باشد، آثار شوم گناهان 
را شست‌وشو داده، دلهره و تشویش خاطر را از آدمی می‌زداید و اضطراب را به آرامش 
تبدیل می‌کند. تشریع این عبادت بزرگ برای برقراری ارتباط انسان با منبع عالم است. در 
قرآن برای نماز، آثار زیادی بیان شده که مهم‌ترین آن‌ها یاد خداست و موجب آرامش 
ذِینَ هُمْ  فْلَحَ الْمُؤْمِنُونَ، الَّ

َ
درونی نمازگزار شده، باعث فلاح و رستگاری انسان می‌شود: قَدْ أ

فِی صَلَتِهِمْ خَاشِعُونَ؛ )مؤمنون، 1-2( به‌راستی که مؤمنان رستگار شدند؛ همان‌ها که در 
نمازشان فروتن‌اند.

3-5-3- شب‌زنده‌داری
ن 

َ
دْ بِهِ نَافِلَةً لَّک عَسَی أ یلِ فَتَهَجَّ در قرآن تنها یک آیه حاوی واژه »تهجد« است: وَمِنَ اللَّ

حْمُودًا؛ )اسراء، 79( و پاسی از شب را زنده بدار تا برای تو ]به‌منزله[  یبْعَثَک رَبُّک مَقَامًا مَّ
نافله‌ای باشد؛ امید که پروردگارت تو را به مقامی ستوده برساند.

 تهجد به‌معنای شب‌زنده‌داری یا احیا است. در این آیه یکی از وظایف انحصاری پیامبر
بیان شده که آن، احیای بخشی از شب است و باید همراه با تلاوت قرآن و نمازگزاردن باشد. 
این امر برای دیگران به‌عنوان سنتی مستحبی تلقی می‌گردد. یکی از ویژگی‌های اختصاصی 
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شب، تهجد است. در قرآن احیای روز مطرح نیست بلکه زنده‌داشتن شب مطرح است؛ زیرا 
در شب، مزاحمت و ارتباطات کمتر بوده، طبعاً آرامش خاصی حاکم است. شب دارای 

خاصیتی است که در آن مناجات، دعا و نیایش بهتر صورت می‌گیرد.
در پایان آیه به پاداش تهجد برمی‌خوریم؛ تهجد در شب موجب نیل به »مقام محمود« 
می‌شود. خالق جهان نقشی مهم برای شب واگذار نمود و آن اینکه شب، اهل خود را به 
و  رنج‌ها، خستگی‌ها،  می‌بخشد،  تسکین  را  آن‌ها  روح  و  روان  ذهن،  می‌رساند،  آرامش 
سستی‌های آن‌ها را کاهش می‌دهد. شب به‌مانند دستگاه شارژکننده بشر عمل می‌کند؛ آن 
زمان که انسان به شب وارد شد، این پدیده وظیفه خود می‌داند که روح انسان را شارژ کرده، 

تقویت نماید. )ر.ک. فعالی، 1396: 194-210(
3-5-4- انس با قرآن

انس با قرآن، لذت باطنی است که بر اثر طلوع جمال محبوب حاصل می‌آید. صاحب 
انس از غیرمحبوب به وحشت می‌افتد و تنها با ذکر او دل‌خوش است. مؤانست و تلاوت 
آیات قرآن به قلب انسان استحکام، قدرت، امنیت و آرامش می‌بخشد. آرامش دل نصیب 
کسانی است که از درجات بالای ایمانی بهره‌مند باشند. هرچه انس با قرآن بیشتر، نصیب 
انسان از ایمان و اطمینان بالاتر و رابطه مستحکمی بین انس با قرآن و نیل به آرامش وجود 
دارد. پیامبر می‌فرمایند: هیچ گروهی در خانه‌ای از خانه‌های خدا برای تلاوت کتاب خدا 
و مباحثه آن جمع نشدند، مگر آنکه آرامش بر آنان فرود آمد و رحمت فرایشان گرفت و 
فرشتگان آنان را در میان گرفتند و خداوند در میان کسانی که نزدش هستند از آنان یادکرد. 
)ری‌شهری، 1362: 324/9( قرآن، نامه خداست. هدف او از این نامه‌نگاری فقط کمک به 
ما آدمیان است. کلمات و جمله‌های این نامه از دوست بسیار عزیزی به‌نام خداست. نامه خدا 
بوی او را می‌دهد، پس کسی که با خدا به آرامش می‌رسد با گفته‌های او هم آرام می‌گیرد. 

)فعالی، 1396: 149-148(
آیت‌الله جوادی آملی در مورد ذکربودن قرآن می‌فرماید: سراسر قرآن، یاد خداست. بر 
این اساس، تلاوت و تعلیم و تعلم قرآن، مطالعه و تدریس و نگارش معارف قرآنی، استنباط 
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احکام فقهی از آیات‌الاحکام و هرآنچه به قرآن بازگردد، ذکر الله است. البته این ذکر هم 
درجاتی دارد؛ کسی که قرآن کریم را تلاوت می‌کند، در حال ذکر لسانی است و آنکه 
معارف قرآنی را در دل می‌پروراند، به ذکر قلبی مشغول است. هر فرد به‌حسب درجه خاص 
خود و به‌اندازه‌ای که در خدمت قرآن است، از آن فیض می‌برد و به یاد حق بوده و به همان 

اندازه بیناست. )جوادی آملی، 1363: ۵۳۲/۷(
3-5-5- عمل صالح

به‌یقین، تکالیف الهی در قالب انجام واجبات و ترک محرمات، جدای از امتحان بندگی 
ما، نقش مهمی در ایجاد آرامش انسان خواهد داشت. قرآن به ما دستور می‌دهد که از نماز 
و روزه کمک بگیریم. )بقره، ۴۵( خداوند در قرآن، هم ایمان را از مؤمنان طلب می‌کند و 
هم عمل صالح را از ایشان انتظار دارد. در نگاه قرآن، هم حُسن فعلی و هم حُسن فاعلی، 
هر دو، راه رسیدن به سعادت و آرامش است. گناه، خسران‌آور و اضطراب‌زاست؛ اما انجام 
اعمال صالح، آرام‌بخش است. ازاین‌روست که انسان با انجام دستورات خداوند، آرامش پیدا 
هِ وَ هُوَ مُحْسِنٌ فَلَهُ أجْرُهُ عِنْدَ  می‌کند. چنان‌که قرآن کریم می‌فرماید: بَلَی مَنْ أسْلَمَ وَجْهَهُ لِلَّ
هِ وَ لَا خَوْفٌ عَلَیهِمْ وَ لَا هُمْ یحْزَنُونَ؛ )بقره، 112( آری، هرکس خود را با تمام وجود، به  رَبِّ
خدا تسلیم کند و نیکوکار باشد، پس مزد وی پیش پروردگار اوست و بیمی بر آنان نیست 

و غمگین نخواهند شد. 
نیکی، آن چیزی است که نفس و سینه آدمی به‌واسطه آن آرامش می‌یابد و گناه، چیزی 
است که در سینه انسان شک ایجاد می‌کند و در قلب جولان می‌دهد. نتیجه انجام درست 

تکالیف الهی و بندگی خالصانه خداوند، رسیدن به آرامش ابدی است.
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نتیجه‌گیری
1- دستیابی به آرامش، تنها یک شعار نیست، بلکه حقیقتی دست‌یافتنی و دارای راه‌های 

عملی بسیاری است که در متون دینی به‌وضوح بیان شده است.
2- پدیده‌های موجود در طبیعت مانند کوه، دشت، درختان، آب، ازدواج و... آرامش 

پاک و سالمی برای انسان ایجاد می‌نماید؛ اما این نوع آرامش محدود و ناپایدار است.
3- شناخت انسان از خود و خالق خویش و شناخت هدف از آفرینش انسان، عوامل 

مبنایی در ایجاد آرامش است؛ هرچه شناخت او بیشتر باشد منجر به آرامش بیشتر می‌شود.
4- توجه و تمسک حقیقی به قرآن کریم و راه‌های مطرح‌شده آن در سایه‌سار ایمان به 
خدا بهترین تدبیر و والاترین و مطلوب‌ترین شیوه برای دسترسی به آرامش روحی و روانی 

است.
و  آنجا رضایت  است  آرامش  آنجا حضور خداست. هرجا  است،  آرامش  5- هرجا 

بندگی خداست.
6- آرامش نابی که محصول ارتباط باخدا است؛ سه ویژگی عمیق‌بودن، مستمربودن و 

پاک‌بودن را دارد.
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کتابنامه
* قرآن کریم
* نهج‌البلاغه

* صحیفه کامله سجادیه
11 علی . تحقیق  العظیم،  القرآن  تفسیر  فی  المعانی  روح‌   ،1415 سیدمحمود،  آلوسی، 

عبدالباری عطیه، بیروت: دار الکتب العلمیه. 
22 ابن‌عاشور، محمد بن طاهر، 1420، التحریر و التنویر، بی‌جا: مؤسسه التاریخ..
33 ابن‌فارس، احمد بن زکریا، 1390ق، معجم مقاییس اللغه، تحقیق عبدالسلام محمد .

هارون، چ2، مصر: مکتبه و مطبعه مصطفی ‌البابی ‌الحلبی. 
44 ابن‌منظور، محمد بن مکرم، 1414، لسان العرب، بیروت: دار صادر...
55 السلمی، محمد بن مسعود بن عیاش، 1380، تفسیر عیاشی، تحقیق سیدهاشم‌‌الرسول .

محلاتی، تهران: مکتبة علمیه اسلامیه.
66 الأحادیث . فی  المجموعة  الفوائد   ،1416 محمد،  بن  علی  بن  محمد  الشوکانی، 

الموضوعة، تحقیق عبدالرحمن بن یحی المعلمی الیمانی، بیروت: دار الکتب العلمیة.
77 محمد . تحقیق  التأویل،  اسرار  و  التنزیل  انوار   ،1418 عمر،  بن  عبدالله  بیضاوی، 

عبدالرحمان المرعشی، بیروت، داراحیاء التراث العربی.
88 ثعلبی نیشابوری، ابواسحاق، 1422، الکشف و البیان عن تفسیر القرآن، بیروت: دار .

احیاء التراث العربی.
99 جوادی آملی، عبدالله، 1363، تفسیر موضوعی، ج7، تهران: رجاء..

1010 جوادی آملی، عبدالله، 1384، سرچشمه اندیشه، قم: اسراء.
1111 جوادی آملی، عبدالله، 1389، تفسیر انسان به انسان، چ5، قم: اسراء.
1212 جوادی آملی، عبدالله، 1384، فطرت در قرآن، چ3، قم: اسراء.
1313 الصحاح، تحقیق احمد عبدالغفور عطار،  بن‌ حماد، 1399ق،  اسماعیل‌  جوهری، 

بیروت.
1414 .حرّ عاملی، محمد بن الحسن، 1414، وسائل الشیعه، قم: آل‌البیت
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1515 خمینی، روح‌الله، 1388، اربعین حدیث، چ48، تهران: مؤسسه تنظیم و نشر آثار امام 
.خمینی

1616 دهخدا، علی‌اکبر، 1372، لغت‌نامه دهخدا، تهران: دانشگاه تهران.
1717 راغب اصفهانی، حسین بن محمد، 1412، المفردات فی غریب القرآن، بیروت: دار 

العلم الدار الثام.
1818 ری‌شهری، محمد، 1362، میزان الحکمه، قم: العلوم الاسلامی.
1919 سالاری‌فر، محمدرضا و دیگران، 1389، بهداشت روانی با نگرش به منابع اسلامی، 

قم: پژوهشگاه حوزه و دانشگاه.
2020 سید قطب، 1412، فی ظلال القرآن، بیروت-قاهره: دارالشروق.
2121 شبرّ، سید عبدالله، 1407، الجوهر الثمین فی تفسیر الکتاب المبین، مقدمه سیدمحمد 

بحرالعلوم، کویت: مکتبه الالفین.
2222 شیخ صدوق، محمد بن علی بن بابویه قمی، 1377ق، عیون اخبارالرضا، قم: دارالعلم.
2323 صدوق، محمد بن علی، 1363، الخصال، قم: جامعه مدرسین.
2424 طباطبایی، سیدمحمدحسین، 1417، المیزان فی تفسیر القرآن، چ5، قم: جامعه مدرسین. 
2525 طبرسی، فضل‌ بن‌ حسن، 1372، مجمع‌ البیان فی تفسیر القرآن، مقدمه محمدجواد 

بلاغی، چ3، تهران: ناصر خسرو.
2626 طوسی، محمد بن حسن، بی‌تا، التبیان ‌فی تفسیر القرآن، مقدمه آقابزرگ تهرانی و 

تحقیق احمد قیصر عاملی، بیروت: دار احیاء التراث‌ العربی.
2727 عسکری، ابوهلال، 1412، الفروق اللغویه، تحقیق مؤسسه نشر اسلامی، قم: مؤسسه 

نشر اسلامی جامعه مدرسین.
2828 فخر رازی، محمد بن عمر، 1420، مفاتیح الغیب، چ3، بیروت: دار احیاء التراث العربی.
2929 فعالی، محمدتقی، 1396، چ2، مجموعه سبک زندگی توحیدی و موفقیت الهی )1(؛ 

آرامش، تهران: دار الصادقین مؤسسه فرهنگی هنری دین و معنویت آل یاسین.
3030 ابراهیم  العین، تحقیق مهدی مخزومی و  کتاب‌  بی‌تا،  بن احمد،  فراهیدی، خلیل 

سامرائی، بی‌جا: دار و مکتبه الهلال.
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3131 فقیهی، علی‌نقی، 1382، جوان و آرامش روان، قم: پژوهشکده حوزه و دانشگاه.
3232 قاسمی، محمد جمال‌الدین، 1418، محاسن‌ التأویل، تحقیق محمد باسل عیون السود، 

بیروت: دار الکتب العلمیه.
3333 قرشی، علی‌اکبر، 1374، قاموس قرآن، تهران: دارالکتب اسلامیه.
3434 کاشانی، ملافتح‌الله، 1423، زبدة التفاسیر، تحقیق: بنیاد معارف اسلامی، قم: بنیاد 

معارف اسلامی.
3535 تهران:  ترجمه جواد مصطفوی،  اصول کافی،  یعقوب، 1369،  بن  کلینی، محمد 

کتاب‌فروشی علمیه اسلامیه.
3636 مجلسی، محمدباقر، 1403، بحار الانوار، بیروت: دار احیاء التراث العربی.
3737 مراغی، احمد بن مصطفی، بی‌تا، تفسیر المراغی، بیروت، دار احیاء التراث العربی.
3838 مرکز فرهنگ و معارف قرآن، بی‌تا، دائرة ‌المعارف قرآن کریم، بی‌جا.
3939 مصطفوی، حسن، 1360، التحقیق فی کلمات القرآن الکریم، تهران: بنگاه ترجمه و 

نشر کتاب.
4040 مطهری، مرتضی، 1375، مجموعه آثار، قم: صدرا.
4141 معین، محمد، 1386، فرهنگ معین، تهران: نشر زرین.
4242 مغنیه، محمدجواد، 1424، تفسیر الکاشف، تهران: دار الکتب السلامیه.
4343 مکارم شیرازی، ناصر، 1377، تفسیر نمونه، چ35، ج1؛ چ14، ج15؛ چ16، ج20؛ 

چ15، ج22، تهران: دار الکتب‌الاسلامیه.
4444 مکارم شیرازی، ناصر، 1376، تفسیر نمونه، چ14، ج13، تهران: دار الکتب‌الاسلامیه.
4545 مکارم شیرازی، ناصر، 1380، تفسیر نمونه، چ22، ج26، تهران: دار الکتب‌الاسلامیه.
4646 مکارم شیرازی، ناصر، 1378، تفسیر نمونه، چ15، ج25، تهران: دار الکتب‌الاسلامیه..
4747 مؤسسه تنظیم و نشر آثار امام خمینی، بی‌تا، وعده دیدار، نامه 1363/4/26، تهران.
4848 نخجوانی، نعمت‌الله بن محمود، 1999، الفواتح ‌الالهیه و المفاتع الغیبیه، مصر: دار رکابی.
4949 .نوری، حسین، 1408، مستدرک الوسائل و مستنبط المسائل، قم: آل‌بیت
5050 هاشمی‌نژاد، عبدالکریم، بی‌تا، اصول پنج‌گانه اعتقادی، ج1، بی‌جا.


