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 مقدمه 

  الرحیم  الرحمن الله بسم

  ( الْقُلُوبُ تطَْمَئِنُّ اللَّهِ بِذِکْرِ ألََا) 

  .گیردمی آرام هادل خدا یاد با تنها که باشید آگاه

 هاروزمرگی ازدحام در اغلب اما گردیم،می آن پی در همه که ایواژه …آرامش

 هایبیابان در چه و در ازدحام زندگی چه انسان، که هاستسال .کنیممی گمش

 حقیقت اما .کند آرام  را درونش اضطراب که گرددمی صدایی دنبال خاموش،

 نفس)  یک  یا ،(  آسمان به نگاه) یک  ،(ذکر) یک  اندازه به ایفاصله در آرامش،

  .ماست از (آگاهانه

  ریشه که بیرونی، شرایط به  وابسته نه که آرامشی سوی به است سفری کتاب، این

 از شود،می آغاز قرآن  در خداوند کلمات از که سفری  .است جان عمق در دار

ع(علی امیرالمؤمنین هایحکمت  هایآموزه با گذرد،می البلاغهنهج در ) 

 .نشیندمی بار به امروز زندگی عملی هایتجربه در و گیردمی جان الحیاتمفاتیح

 چراغ :کندمی روشن را راه  که است چراغی فصل هر کتاب، این مسیر در

 چراغ حلال، رزق چراغ شکرگزاری، چراغ دیگران، با ارتباط چراغ خودشناسی، 

  .خالق با مداوم ارتباط چراغ چراغ، ترینبزرگ و سلامتی،

 تقدیم کوچک  سفریهم  عنوان به بلکه معلم، یک  عنوان به نه را کتاب این من

 .است یافته دوباره و  کرده گم را آرامش بارها تو، مثل شاید که سفریهم .کنممی

 و کند تازه را وجودت خاک باران، قطرات همچون کتاب، این کلمات دارم امید

  .برویاند دلت در امید سبزه

 تا قدم یک )  که چرا …قدم یک  فقط …برداری قدمی که کنممی دعوت اکنون،
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 از سکون، به آشوب از است حرکتی باشد، بیرونی ایفاصله آنکه از بیش (  آرامش

  .خدا به خود از و یاد، به غفلت
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 اول چراغ

 درون از دعوتی آرامش،
 

 طلاق، سوره"{    یَحْتَسِبُ  لَا حَیْثُ مِنْ وَیَرْزُقْهُ مَخْرَجًا لَّهُ یَجْعَل اللَّهَ یَتَّقِ وَمَن}  

  "  3–2 آیات

 از و دهد می قرار رفتیبیرون راه او برای خداوند کند، پیشه الهی تقوای کس هر و

  .دهدمی اشروزی برد،نمی گمان که جایی

 بسیاری اما است، جستجویش در انسانی هر که ایگمشده گوهر همان …آرامش

 وجوجست هاموج آرام صدای در را آن گاهی .برسیم آن به چگونه دانیمنمی ما از

 اما .سکوت ایلحظه در  گاهی و دوست،  یک  امن آغوش در گاهی کنیم،می

 که جایی ماست، جان  عمق در نیست؛ ما از بیرون آرامش  که است این حقیقت 

 .ریزدنمی هم به را آن طوفانی هیچ شود، زنده  خدا یاد با اگر

 کنیم، زندگی پرهیزکاری و آگاهی با اگر :است الهی ایوعده شریفه آیه این

 رزقی و کندمی فراهم گشایشی برایمان ها،بستبن ترینتاریک  در حتی خداوند

 نیست؛ آب و نان فقط  رزق این .بود نکرده خطور ذهنمان به حتی که رساندمی

 .است الهی روزی همان از بخشی نیز قلبی اطمینان و امید آرامش،

 

 او بر هاسختی کند، پروا  خدا از کس هر"    :فرمایدمی ) ع (  علی  امیرالمؤمنین

 و هااضطراب هجوم برابر در است حفاظی تقوا، و پرهیزکاری   " .شود آسان

 حق رعایت :داندمی "  مؤمنانه زیست"  در را آرامش نیز الحیاتمفاتیح   .هاترس
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  .طبیعت و زمین حق حتی و مردم، حق خدا،

 اما .پرتنش روابط کاری، فشارهای کننده،نگران  اخبار :صداست از پر امروز دنیای

 که نیرویی داشتن یعنی  .قلب درون صداها  این کردنخاموش توان یعنی  آرامش

 .توست با خدا که بدانی و بکشی عمیقی نفس بتوانی ها،بحران دل در حتی

 

 به فراموشی از سکوت، به آشوب از بازگشتی بازگشت؛ به است دعوتی فصل، این

 چه چیست، واقعاً آرامش بفهمیم هم با است قرار .انسجام به پراکندگی از و یاد،

 جهش یک  نه و کوچک  قدم یک  با توانمی  چگونه و هست، راهش سر  بر موانعی

  .کرد حرکت سویش به بزرگ

 .است کردنزندگی برای دعوت یک  بلکه خواندن، برای متن یک  نه مقدمه این

 ..آرامش سوی به قدم یک  …بردار قدمی من با ای،آماده اگر پس

 آرامش چیست ؟ ) تعریف قرآن و روایی ( 

 و بارها  ما   .هاخیلی برای ایگمشده معنای چه اما آشنایی،  واژه چه …آرامش

 رسیده، اجابت  به ایم کرده دل  ته از که دعایی وقتی ایم؛کرده لمس  را آن بارها

 خاک بوی وقتی حتی یا پیچیده، گوشمان در کودکی خنده صدای وقتی

 که است عجیب اما .است رسیده مشاممان به تابستانی عصر یک  در خوردهباران

 .گذردمی زود و وزدمی خنک  نسیمی انگار .دارند کوتاهی عمر ناب، هایلحظه این

 در ماندگارتر و  ترعمیق چیزی  یا است؟ کوتاه هایلحظه همین واقعاً آرامش آیا اما

  باشیم؟  داشته خود با همیشه توانیممی که ماست دل

 سکینه، .کندمی توصیف طمأنینه و سکینه چون هاییواژه با را آرامش قرآن،

 و جنگ  دل  در  حتی که نیرویی  کند؛می نازل هادل بر خداوند که است آرامشی
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 :فرمایدمی فتح سوره در خداوند .داردمی  نگه مطمئن و محکم را دل بحران،

 4 :فتح" {  إِیمَانِهمِْ مَعَ إِیمَانًا لِیَزْدَادُوا الْمُؤْمِنِینَ قُلُوبِ فیِ السَّکیِنَةَ أَنْزَلَ الَّذِی هُوَ} 

 .شود  افزوده ایمانشان بر تا فرستاد فرو مؤمنان هایدل در را آرامش که اوست.    "

 که ایسرچشمه با پیوندی است؛ قلبی پیوند یک  نتیجه آرامش، گویدمی آیه این

 داندمی که کسی اطمینان همان است؛ قلبی اطمینان طمأنینه، و  ندارد  پایان

 از پر اشزندگی ظاهر اگر حتی است، مهربان و حکیم خدایی  دستان  در چیز همه

  .باشد طوفان

 ".هاستدل بخشآرام یقین،"  :  فرمایدمی البلاغهنهج در ) ع (    علی امیرالمؤمنین

 روزهای در حتی نیست، خدا حکمت از خارج رخدادی هیچ باورداری وقتی

  .برداری قدم آرامش با توانیمی سخت،

  :زندمی گره رابطه سه به را آرامش این الحیات،مفاتیح

 .اعتماد و ذکر دعا، نماز، یعنی خدا؛ با درست رابطه .1

 تغییر که بزنی گره جایی به را قلبت یعنی .است آرامش اصلی ستون رابطه} این  

 خالق با عاشقانه وگویگفت بلکه فیزیکی، حرکتی فقط نه نماز، .ندارد زوال و

 .است پروردگار به اعتماد و محبت ابراز بلکه  نیاز، درخواست فقط نه دعا، .است

 رابطه این وقتی .اوست حضور پیوسته یادآوری بلکه کلمات، خشک  تکرار نه ذکر،

 کشتی مثل .نیست تنها که داندمی دل ها،لحظه ترینتاریک  در حتی باشد، برقرار

 کنده جا از بیاید، که هم موجی هر و انداخته را لنگرش اقیانوس، وسط در که

  {  .شودنمی

 .محبت و گذشت انصاف، الناس،حق رعایت یعنی دیگران؛ با درست رابطه .2
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 یا ایمخورده مانروابط از که است هاییزخم از ما هایقراریبی از بسیاری  }

 دیگران خطای از گذشت والدین، به نیکی الناس،حق رعایت بر بارها قرآن .ایمزده

 مهربان و صادق دیگران، با تعامل در وقتی .است کرده تأکید معامله در انصاف  و

 امروز علم حتی .بود خواهد ترآرام و ترسبک  قلبت نشکنی، را کسی دل و باشی

  {  .اندروانی آرامش منابع ترینمهم از  یکی سالم، روابط گویدمی هم

 

 و جسم از مراقبت و گناه، از دوری خودشناسی،  یعنی خود؛  با درست رابطه .3

 .جان

 درست را خودمان حتی ما از بسیاری چون باشد، رابطه  ترینسخت این شاید}

 چه و داری هاییترس چه  خواهی،می چه بفهمی یعنی  خودشناسی .شناسیم نمی

(   نکنی احترامیبی جسمت به)  یعنی خود حقوق رعایت   .توست در استعدادهایی

 گناه، با(    نکنی ظلم روحت به و )  حد از بیش فشار یا ناسالم تغذیه خوابی،بی با

 با را خودت وقتی شود؛می آغاز خودآشتی از آرامش .مسموم فکرهای یا حسادت،

 {   .کنی تلاش رشدش برای و بپذیری هایت قوت و هاضعف همه

 آرامش :کندمی تأیید  را حقیقت همین بداند، آنکه بی هم معاصر شناسیروان

 کمتر دارد، خودش از تربزرگ هدفی که کسی .آیدمی "  زندگی معنای"  از پایدار

 و حال، لحظه بر تمرکز شکرگزاری، )مثل  هاییمهارت   .شودمی اضطراب اسیر

 افزایش ابزارهای همه  (است مراقبه  و ذکر همان ما فرهنگ  در که  مدیتیشن

 .اندآرامش

 به ناگهان روز یک  که نیست تصادفی هدیه یک  آرامش  :اینجاست مهم نکته اما

 بیدار خواب از که صبح هر .است روزانه انتخاب یک  آرامش، .برسد دستت
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  :بگیری تصمیم دوباره باید شوی،می

  اخبار؟  اضطراب با یا کنممی شروع خدا یاد با را روزم آیا-

  کمبودها؟  بر یا کنممی تمرکز هایمنعمت  بر آیا -

 تصمیم سپس و کنم می سکوت لحظه چند عجولانه، واکنش جای به  آیا -

 گیرم؟ می

 و شوی عصبانی بزنی، فریاد توانیمی   .آمده پیش مشکلی کار محل در کن تصور

 بکشی، عمیق نفس شوی، آرام"  الله بسم"   یک  با  توانیمی یا بسوزانی، را قلبت

 از فرار معنای به آرامش .دهی انجام را درست اقدام  و کنی بررسی را شرایط

 .است مطمئن دلی و آرام ذهنی با آن با مواجهه معنای به بلکه نیست، مشکل

 .دارد اطمینان خدا وعده به که قلبی با  اما طوفان، مرکز در ایستادن یعنی آرامش

 .ندارد را ربودنش قدرت کسهیچ و چیزهیچ بیابی، اگر که است گوهری همان این

 یافتنی؟  یا است ساختنی آرامش

 منتظر باید که بینیممی خوشایند اتفاق یک  همچون را آرامش ما از بسیاری

 آرامش قطار داریم امید و ایمایستاده ایستگاهی در انگار ،  برسد راه از تا بمانیم

   یا ،   " شوممی آرام شد،  حل مشکلاتم وقتی"  :گویندمی هابعضی   .برسد سر روزی

 مقصد یک  به را آرامش نگاه، این اما ."نیستم نگران دیگر شد، بیشتر پولم وقتی"

  .کندمی تبدیل نامعلوم و دور

 نه آرامش، :کندمی ترسیم دیگر تصویری) ع (  بیتاهل کلام و قرآن که حالی در

 و کوچک  هایقدم با روز هر که  مسیری است؛ مسیر یک  بلکه ایستگاه، یک 

  .شودمی ساخته پیوسته

 .تصادفی رخدادی محصول نه داند،می آگاهانه حرکت یک پاداش  را آرامش قرآن
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  :فرمایدمی رعد سوره در خداوند

 "  28 :رعد"{   الْقُلُوبُ تطَْمَئِنُّ اللّهِ بِذکِْرِ  ألََا اللّهِ بِذکِْرِ قُلُوبُهمُ وَتطَْمَئِنُّ آمَنُوا الَّذِینَ}

 تنها که باشید آگاه گیرد؛می آرام خدا یاد با هایشاندل و اندآورده ایمان که آنان. 

  .گیردمی آرام هادل خدا یاد با

 خشک  زمین در که  است بذری همچون عمل،بی ایمانِ اما  است؛ راه آغاز ایمان،

 آن به که خورشیدی نور صالح، عملِ و است، بذر این آب خدا یادِ .باشد افتاده

 . شود می آرام قلب بیایند، هم کنار سه این وقتی .بخشد می جان

  :فرمایدمی دیگری جای در خداوند

.    " 97 :نحل"{  طَیِّبَةً حَیَاةً فَلنَُحْیِیَنَّهُ مُؤْمِنٌ وَهُوَ أُنثىَ أَوْ ذَکَرٍ مِّن صَالِحًا عَمِلَ مَن}

 به را او قطعاً باشد، مؤمن که حالی در دهد انجام شایسته  کار زن،  یا مرد کس، هر

  .کنیم می زنده ایپاکیزه زندگی

 خریده ثروت با نه که است امیدی و رضایت آرامش، همان پاکیزه، زندگی

  .شهرت با نه شود،می

 بر تا ده عادت صبر به را خویش نفسِ   :فرمایدمی البلاغهنهج در) ع(  علی حضرت

 آموزش را نفس باید است؛ تربیتی مهارت یک  آرامش یعنی"   .شوی مسلط آن

 به هرکس"   :فرمود نیز و  " .نزند آب به گداربی حوادث،  طوفان برابر در که داد

 راهی سخن،  این . "کندمی پیدا آرامش و آسایش شود، قانع دارد دنیا از  آنچه

 به بلکه رکود، معنای به نه قناعت، :دهدمی نشان آرامش ساخت برای عملی

  .هاناداشته نه ها،داشته بر تمرکز و هست آنچه به بستندل معنای

 برده شام به وقتی مصیبت، همه آن از پس ) ع (العابدینزین امام کربلا، واقعه در

 در همه دیدیم، آنچه" :فرمود پرسیدند، را علت وقتی  .داشت آرام ایچهره شد،
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 ایمانِ از بلکه ها،رنج گرفتننادیده از  نه آرامش، این ".بود خدا حکمت و علم

 صرفاً نه بود، شده ساخته  که آرامشی گرفت؛می سرچشمه الهی حکمت به عمیق

 .یافته 

  تکراری اما کوچک  های عادت"  محصول پایدار، آرامشِ گویدمی امروز روانشناسی

 این .معنویت برای گذاشتنوقت و امن روابط سالم، تغذیه کافی، خوابِ است؛  "

 .شودمی افزوده آرامش دیوار بر روز هر که هستند  آجرهایی مانند ها،عادت

 دلِ و وزد می خدا جانب از زیرا است،  عطیه .بنا هم و است عطیه هم آرامش،

 برپا اشپیوسته هایانتخاب و انسان دستِ با زیرا بناست، و نوازد؛می را آماده

  صرفاً  نه :کندمی روشن را آرامش حقیقت متضاد، ظاهراً جمعِ این .شودمی

 کنی گمان که "ساختنی "  صرفاً نه  و برسد، تا بنشینی که است   " یافتنی"

  .است عمل و ایمان نشینیِهم ثمره آرامش، .نیشبیافری توانیمی تنهاییبه

  :ببینیم لایه چهار در را آرامش توانیممی تر،عمیق فهم برای

 لایه این هرقدر   .رنج معنای و الهی حکمت به اعتماد توحید، :باور لایه .1

  .لرزدمی کمتر هاطوفان در دل باشد، ترمحکم

 "آری" چیزی چه به اینکه زندگی؛ چراییِ بودنروشن  :هاارزش و  نیت لایه .2

  .گویی می "نه"به چه چیزی  از و گوییمی

 چه بینی،می چگونه—روزانه کوچک  هایتصمیم معماریِ :هاانتخاب لایه .3

  .ایستیمی کجا گویی،می

 هر کنی؛می تنفس آن در که پیوندهایی و محیط کیفیتِ :پیوندها و فضا لایه .4

  .کندنمی دعوت آرامش به فضایی

  :کلیدی تمایزهای
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 است، آرام که کسی .حسیبی با نه آید،می "هوشیاری" با  اصیل آرامش •

  .شکندنمی اما فهمد،می و بیندمی

 در چه که پذیردمی   .انفعال  نه است، همراه"فعال پذیرشِ" با اصیل آرامش •

  .هست آنچه در کندمی عمل و نیست، او اختیار

 در نه است، بودنراه در اشریشه نیست؛  " نتیجه به وابسته" اصیل آرامش •

 .کندنمی مغرور را  او پیروزیْ و شکندنمی را او شکستْ .رسیدن

  :"ایمکرده رشد دهیم تشخیص چگونه"شده ساخته آرامشِ هایشاخص

 .بیشتر تأنیّ کمتر، عجله فشار؛ هنگام ها تصمیم در  ثبات  -1

 .شودمی همراه لطافت با قدرتْ توست؛ با حق وقتی حتی گفتار در مهربانی  -2

 .کنندهفلج بدبینیِ نه لوحانه،ساده بینیِخوش نه بینانه؛واقع امیدِ -3

 ."نفرین"ه  ن بینیمی "درس" را هاسختی تغییر؛ برابر در انعطاف  -4

 .گیرینمی دیگران با مقایسه از را اتارزشمندی درونی؛ کفایتِ حسِ -5

  :ربایندمی را آرامش که رایج خطاهای

 ."شوممی آرام وقتآن …وقتی  " :     آینده به آرامش کردنمشروط •

 .بلندمدت ناآرامیِ بهای به کوتاه تسکین—هیجانی زدگیِمصرف  •

 حریم اشغال برای رابطه هر  و پیام هر به دادن اجازه خود؛ مرزهای رهاکردنِ •

 .ذهن

—معناست حملِ ظرفیتِ صبر، :ستاساسی میان این در قناعت و صبر نقش

 .هاستداشته در کفایت دیدنِ هنرِ قناعت، و فروپاشی؛ بدون درد با رفتنراه  توانِ

)    توجه اقتصادِ" دو، این کنار در .سبک  را بار قناعتْ و کند می هموار را مسیر صبرْ

 شکل را آرامشت کیفیتِ شنوی،می و بینیمی آنچه :دارد قرار  "مدیریت توجه (
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 .کن سیراب معنا نورِ از و دارنگه دور مسموم های خوراک از را دل دهد؛می

 عدد و نان در تنها گشایش .شودمی روشن رزق وعده با آرامش پیوند سرانجام، و

 اگر پس .باردمی تقوا اهلِ دلِ بر که ستالهی رزقی نیز قلب آرامشِ نیست؛

 حال همان در اما بجوی، را آرامش :داریم نگه جمله یک  در را نتیجه بخواهیم

 که خدایی به بستگیدل و پیوسته، هاییانتخاب پاک، نیتی  روشن، باوری—بساز

 .بماند پناهبی امیدوار دلِ گذاردنمی هرگز

 نیستیم؟  آرام چرا

 اول باید گاهی آید؛نمی پدید زندگی به خوب چیزهای افزودن با فقط آرامش

 بهترین حتی باشد، هرز هایعلف از پر اگر دل، باغ   .برداشت و دید را هامانع

 درونی، :دید لایه سه در  توانمی را آرامش موانع   .شوندنمی سبز هم بذرها

  .دارد را خودش منطق و هانشانه  لایه، هر .معنوی و بیرونی

 دل و ذهن خاموشِ هایآشوب  :درونی موانع -1

  (  سازی فاجعه و ذهنی نشخوار)   فکر طوفانِ

 حالت"   در را جان و جسم کند،می مرور را بد سناریوهای  وقفهبی ذهن وقتی

  .داردمی نگه "  هشدار

  .خواب  در مشکل دائمی، مشغولیدل ذهنی، خستگی :هانشانه -

 مَسَّهُ وَإِذَا * جَزُوعًا الشَّرُّ مَسَّهُ إِذَا * هَلُوعًا خُلِقَ الْإِنسَانَ إِنَّ: }فرمایدمی خداوند -

  تاب و حریص آفریده شده است. همانا انسان، بى  ؛"21–19 :معارج"{   مَنُوعًا الْخَیْرُ

   و هرگاه خیرى به او رسد، بخیل است. هرگاه بدى به او رسد، نالان است
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  اما   دارد،   قرار  زندگی   های آزمایش  معرض  در  ذاتاً   انسان   که  دهد می  نشان  آیه  این

  و   آرام  را  خود  دل  صبر   و  ایمان  با  تابی،بی  و  ترس  جای   به  که  است  این  درست  راه

  کنیم.  قوی

 را اشچرخه توانمی ، افکار از آگاهی با است؛ اضطراب سوخت ذهنی، نشخوار 

 .( رسیممی هاروش به فصل پایانی هایتمرین بخش در) شکست

 کنترل  وسواسِ و گراییکمال

 طوفان تغییر، ترینکوچک  باشد،"  کنترل تحت و نقصبی  " باید چیزهمه وقتی

 .شودمی

 .دیگران و خود از  مزمن نارضایتی کارها، انداختن تعویق به :هانشانه -

 در .او با نتیجه ماست، با تکلیف ؛{اللَّهِ عَلىَ وَتَوَکَّلْ}:  فرمایدمی خداوند

 .نیست ما کار نتیجه، کنترلِ است؛ توکل و رضا  آرامش محور البلاغه،نهج

  نشده حل وجدانِ عذاب و شرم

 که شوندمی ایزمزمه به تبدیل نرسند، جبران و  توبه به اگر گذشته خطاهای

 . خورد می را آرامش

  .خلوت از فرار مداوم، خودسرزنشی :هانشانه -

{   اللَّهِ  رَّحْمَةِ مِن تَقنَْطُوا  لَا …أَسْرَفُوا الَّذِینَ عِبَادِیَ یَا قُلْ}:  فرمایدمی خداوند 

بگو: ای بندگان من که ]با ارتکاب گناه[ بر خود زیاده روی کردید! از    ؛"  53 :زمر"

رحمت خدا نومید نشوید، یقیناً خدا همه گناهان را می آمرزد؛ زیرا او بسیار آمرزنده  

 و مهربان است؛ 
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  برای   و  بپذیریم   را   اشتباهات   که   شود می  ساخته   زمانی  آرامش.است باز بازگشت راه 

  فرار   هاآن  با  مواجهه  از  یا  کنیم   انکار  را  ها آن  اینکه  نه  برداریم؛   قدم   هاآن  جبران

 بند دیگران زندگی به که شمچ ( اجتماعی  هایشبکه دامِ)  حسرت و مقایسه کنیم

 . ماند می غافل خود نعمت از دل شود،

  .ها نعمت قدریبی بودن،ناکافی حس :هانشانه -

اندازه  به نام خدا که رحمتش بی ؛" 1 :تکاثر"{التَّکَاثُرُ ألَْهَاکمُُ} : فرمایدمی خداوند

 . اش همیشگیاست و مهربانی

  آرامش   از   را  ذهن  و   قلب   داشتن،   بیشتر  برای  رقابت  .کندمی مشغول را دل تکاثر، 

  کند. می دور  معنویت و

 .است رهایی مقدمه ها،محرک از آگاهی سازد؛می نارضایتی چرخه مقایسه،

  آینده  و دستیتنگ  از ترس

  .کند می خارج توکل مدار از را ما هایتصمیم ترس، این

 . جبرانی  ولخرجیِ یا مفرط مالیِ گیریسخت حرص، :هانشانه -

 ابزار فقر، وعده ؛ "268 :بقره  "{  الْفَقْرَ یَعِدکُمُُ  الشَّیطَْانُ}:  فرمایدمی خداوند

  .است وسوسه

 .بانکی حساب عدد از فقط نه آید،می توکل و معنا از درونی امنیت 

  ناپالوده  هایزخم و هاسوگ .

  .کندمی سنگین را درون نشده،تجربه  هایاندوه

  .خوابیبی پذیری،تحریک  ممتد، حالیبی   :هانشانه -

 و معنادار را درد صبر،  دردی؛بی  نه است   "درد با ایستادن" معنای به صبر،
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  .کند می حملقابل

  شوند نمی دیده که محیطی فشارهای :بیرونی موانع 

  ایرسانه هیاهوی و توجه پراکندگیِ .2.1

  .کندمی تکهتکه را ذهن خبرها،  و هاپیام محابایبی ورود

 .کار  بدون خستگی مبهم، اضطراب  عمیق،  تمرکز  در ناتوانی :هانشانه -

همان    ؛ {  أَحْسَنَهُ فَیَتَّبِعُونَ الْقَوْلَ یَستَْمِعُونَ الَّذِینَ * عبَِادِ فَبَشِّرْ}:  فرماید می خداوند

کنند؛ آنان کسانی  شنوند و از نیکوترین آنها پیروی میکسانی که سخنان را می

  .هستند که خدا هدایتشان کرده، و آنها خردمندانند

  .است حکمت مسیر گزینشی، دادنگوش

 "اطلاعاتی رژیم " هم  ذهن برای داریم،  "غذایی  رژیم" بدن برای که  طورهمان

  .آیدمی هاتمرین بخش در هاروش .است لازم

  ها رابطه در سست مرزهای

  .بلعندمی را آرامش مرز،بی هایرابطه

  .عاطفی فرسودگی فروخورده، خشم سوءاستفاده،  احساس :هانشانه -

 تکیه حلم و عدل صدق، بر) ع (    امیرالمؤمنین هایحکمت :البلاغهنهج  بینش -

  .است فضائل همین لازمه سالم، مرزِ دارد؛

  .است "آرامش به گفتن "آری "عدالتی،بی به گفتن "نه :تحلیل -

  زندگی  و کار توازنیبی .2.3

 عاطفی و معنوی تنفس  فضای کند،می اشغال را انرژی و زمان همه کار، وقتی

 .خشکدمی
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 .مزمن خستگی  خانواده،  از فاصله عبادت،  به نسبت ذوقیبی :هانشانه -

 یکدیگر اسلامی سنت  در استراحت و خانواده کار، عبادت، :دینی بینش -

  .حذف نه کنندمی "تکمیل"را

  مزمن بدهیِ و مالی ناامنی .2.4

 . کند  ناآرام را دل تواندمی اقتصادی فشارهای

  .عجولانه هایتصمیم دائمی، نگرانی :هانشانه -

 آرامش ؛"97 :نحل" صالح عمل و ایمان با {طیَِّبَةً حیََاةً}وعده:  فرمایدمی خداوند

  .است انضباط + معنا معادله نیست، درآمد معادله فقط مالی

  نظم بی و شلوغ هایمحیط .2.5

  .کندمی آشفته را ذهن بیرون، آشفتگی

  .حوصلگی بی کار، محل/خانه در کلافگی :هانشانه -

  .است مغز به "امنیت " پیام حامل مرتب، و پاکیزه فضای

  دل  آیینه بر غبارهایی :معنوی موانع 3

 دل شود،می محو روز متنِ از خدا یاد وقتی  (خدا حضور فراموشیِ)غفلت .3.1

 . کند می گم را خود مأمن

  .معناباختگی عبادت، در حوصلگیبی :هانشانه -

 اکسیژن جریان شدنِقطع شبیه ذکری،بی است؛ یاد میوه آرامش، :قرآنی بینش -

  .روح از

  دل  و زبان گناهِ .3.2

  .اندآرامش سمّ تحقیر؛ دروغ، غیبت،

  .تیره روابط دل، سنگینیِ :هانشانه -
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 بالسبک  زبان، پاکیزگی درد؛می را آرامش پرده الناس،حق :روایی بینش -

 .کندمی

  الناسحق  و دیگران به ظلم .3.3

  .است امانت مردم آبروی و مال

  .رسوایی از ترس پنهان، قراریبی :هانشانه -

  .گیردنمی  "قرار"  دل نشده، ادا هاحق وقتی تا :دینی بینش -

  مشکوک  روزیِ .3.4

  .کاهدمی را دل نورِ ناک،شبهه لقمه

  .قلب قساوت روحی، کسالت :هانشانه -

  .است آرامش نرمِ زمینِ  پاک، رزقِ :روایی بینش -

  خدا به بدگمانی و یأس .3.5

  .خشکاندمی را آرامش ریشه ناامیدی،

 روح اکسیژنِ امیدْ ؛"87 :یوسف"{ اللَّهِ رَّوْحِ مِن تَیْأَسُوا لَا} ::  فرماید می خداوند 

 .است اتکا با حرکت تسلیم؛ نه و است رنج انکار نه بینانه،واقع امیدِ  .است

 گذارینام و دیده  باید کنند؛می کار  ذهن پنهان افزارهاینرم مثل درونی، موانع -

 .شوند

 .شوند تنظیم باید کنند؛می تعریف را ما تنفس هوای بیرونی، موانع -

  و جبران توبه، یاد، با باید کنند؛می عوض را نماقطب جهت معنوی، موانع -

  .شوند اصلاح دل پاکیزگی

 هم گل، روییدن برای که طورهمان .مراقبت حاصلِ هم و است هدیه هم آرامش،

 برداشتن و معنا نورِ  به زمانهم هم آرامش برای وجین، هم و است نیاز آفتاب
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 و کند؛می روشن را  مسیر همین قدمبهقدم فصل، این .داریم احتیاج هامانع

 .دهندمی دستت به را موانع این برداشتن عملیِ ابزارهای پایانی، هایتمرین

 (   پیوسته و  کوچک حرکت مفهوم)  چه؟ یعنی  قدم یک

 آن، به رسیدن برای که بینیممی ابر در پوشیده و بلند  ایقلّه مثل را آرامش گاهی

 ذهنمان بر سنگینی بار تصویر، همین کنیم؛ طی را زیادی مسافت بارهیک  باید

 ابتدا همان از کنیم،می احساس را سنگینی چنین وقتی ما، از بسیاری .گذاردمی

 که است این حقیقت اما  .داریمبرنمی هم را اول قدم حتی و کشیممی پس پا

 با بلکه برنامه،بی و بلند هایپرش با نه :است کوه یک از  رفتن بالا شبیه آرامش،

  .پیوسته و منظم کوچک، هایقدم

 با را مسیر او کند؛نمی پرتاب قله به را خودش بارهیک  ای،باتجربه کوهنورد هیچ

 تنها باشد، طولانی مسیر اگر حتی .کندمی طی شمرده هایقدم و  برنامه صبر،

 :است چنین  هم آرامش  .است بعدی  قدم برداشتن دهد، انجام  باید که کاری

  .مداوم  اما کوچک  هایگام با هم آن است، ساختنی

  زده شتاب نه استوار، هایقدم :قرآن نگاه

 در .عجله و شتاب در نه بیند،می   "استقامت " در را آرامش و رشد کریم، قرآن

  :خوانیممی فصلت سوره

 ولََا تَخَافُوا ألََّا الْمَلَائِکَةُ عَلَیْهمُِ تَتَنَزَّلُ اسْتَقَامُوا ثمَُّ اللَّهُ رَبُّنَا قاَلُوا الَّذِینَ إِنَّ}  

ما خداست؛    .  "  30 :فصلت  "{…تَحْزَنُوا پروردگار  گفتند:  که  کسانی  تردید  بی 

سپس ]در میدان عمل بر این حقیقت[ استقامت ورزیدند، فرشتگان بر آنان نازل  

شوند گویند}  می  می  نباشید{و  اندوهگین  و  مترسید   :   . 

 امروز است  ممکن.   کوچک  های گام با حتی  مسیر، در  پایداری  یعنی استقامت 
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 کنیم؛ ترک  را مضر عادت یک  یا کنیم، اضافه مانزندگی به کوتاه ذکر یک  فقط

 به را آرامش فرشتگان کوچک، هایگام همین دهیم، ادامه را کارها این اگر اما

ص(  اسلام پیامبر   .کنندمی دعوت مانزندگی  کرد،می تبلیغ را اسلام  وقتی) 

 احکام در حتی .دهند تغییر را چیز همه شبهیک  که خواستنمی مردم از گاههیچ

 شراب تحریم ثلم )دندش  نازل تدریج به هاممنوعیت و واجبات بعضی هم، الهی

  .(آمد مرحله سه در که

  کن  شروع هاممکن از

 آنچه از را کارها که کندمی توصیه اشتر مالک  به اینامه در ) ع(  امیرالمؤمنین 

 این .است سنگین و سخت آنچه از نه کند، شروع است دسترس در و ممکن

 .است راهگشا است،  آرامش دنبال به که انسانی هر برای سخن،

 سنگینی هایتصمیم جای به .  کنی ترمعنوی را اتزندگی خواهیمی کن فرض

 با آیه سه فقط امروز"   :بگویی توانیمی ،"  بخوانم قرآن جزء یک  روز هر  " مثل

 را آیه هزاران سال طول در یابد، ادامه اگر کوچک، کار همین "  .خوانممی معنی

  .نشاندمی جانت به

 قدمبهقدم زندگی  سبک

 حرکت به را مؤمنانه زندگی  اصلاح الحیات،مفاتیح در  یزدی مصباح علامه

  .خود با رابطه دیگران، با رابطه خدا، با رابطه :دهدمی پیوند حوزه سه در تدریجی

 خدا با دقیقه دو تلفن، گوشی برداشتن از قبل صبح :خدا با رابطه در قدم یک 

  بزن  حرف
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    .کن سلام  فرزندت یا همسر به لبخند با :دیگران با رابطه در قدم یک 

 .بگذار کنار را همراه تلفن خواب، از قبل دقیقه 10 :خود با رابطه در قدم یک 

  مرکب اثر :امروز روانشناسی نگاه

 پنج .آیندمی کوچک  کارهای شدنجمع از بزرگ نتایج گویدمی "مرکب اثر"

 از بعد شب، پایان  در شکرگزاری مورد سه نوشتن یا روز، هر عمیق تنفس دقیقه

  .کندمی ریزیبرنامه دوباره را ذهن ماه چند

 اطرافیانش .بسازد چاهی  تا داشتبرمی خاک مشت یک  روز هر بیابان، در مردی

 به تا کشدمی طول هاسال خاک، مشت یک  با :گفتندمی و کردندمی مسخره را او

 قدم یک  روز هر من اما بکشد، طول هاسال بگذار پس» :گفتمی او«  برسی آب

 را او  روزانه، هایخاک مشت یک  همان و گذشت هاسال  .  شوممی نزدیک  آب به

  .رساند  زلال ایچشمه به

 ممکن حالا همین که شروعی یعنی  قدم، یک   کندمی آغاز را چیزهمه قدم،  یک 

 بزرگی به نه است، آن  پایداری به مسیر، ارزش که  آموزدمی ما به قرآن .است

 .است تربزرگ کارهای مقدمه ممکن، کارهای :گویدمی البلاغهنهج .هالحظه

 قدم یک پس  .دارند را اثرها ترینعمیق کوچک، تغییرات گویدمی روانشناسی 

 .افکند می آرامش تو دل بر اشسایه فردا که باشد ایدانه همان تواندمی امروزت،

 آرامش  در خدا یاد و ذکر نقش

  خیلی .  نکند«  فراموش»  و   ببیند« »  را   او   که   است  کسی   دنبال   همیشه   آدمی   دل 

  کس هیچ  که  آیدمی  حس  این  از   بلکه  ها، آدم  نبودن  از  نه  پناهی بی  و  تنهایی   ها،وقت

  که  هست  کسی  همیشه   شوی  مطمئن  یعنی  خدا،  یاد  .نیست  ما  به  حواسش
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  چه   داندمی  خواستنت،  از  قبل  حتی   و   شنودمی  را   صدایت  بیند،می  را  حضورت

 .خواهیمی

  یاد   .مرا  "152:  بقره"تَکْفُرُونِ{  ولََا   لیِ   وَاشکُْرُوا  أَذْکُرکْمُْ   }فاَذْکُرُونیِ  :فرمایدمی  قرآن

:  اینجاست  آرامش   .نکنید  ناسپاسی   و   آورید   جا   به  مرا  شکر  و   کنم،   یاد   را  شما   تا   کنید 

  جهان،   در  ایلحظه  هیچ  یعنی  این .  کندمی  یاد   را   تو  هم   او  کنی، می  او  یاد   تو

  و   شود   روشن  ایقوه  چراغ  تاریکی،   دل  در   کن   تصور  .نیستی  پناه بی  و  صاحب بی

.  شودمی  آب  اتدلهره  و  ترس  لحظه، همان.  هستم«  اینجا  من: »کند صدایت  کسی 

  مطمئن   و   روشن   را  درونت   بیاوری،   خاطر  به  را   او   جا   هر  که   است   چراغی   خدا،   یاد 

  .سازدمی

 آرام او یاد با فقط هادل :داندمی "انحصاری"را  آرامش خداوند آیه، این در

 ایلحظه اگرچه خداست، غیر آنچه هر یعنی این .دیگر چیز هیچ با نه گیرند،می

  .است شکننده و موقتی کند، شاد را دل

 و تابدمی هانگرانی و هاترس ترینتاریک  اعماق به  که است نوری مثل خدا، یاد

 میان در حتی است، گرم خدا به دلش که کسی .کند می کوچک  را هاآن

 . دارد  درونش در امن ایجزیره زندگی، هایطوفان

ع(  امیرالمؤمنین  درمان خدا، یاد {.داءٌ غیرِه وذکِرُ دَواءٌ، اللهِ ذکِرُ}  :فرمایدمی) 

  .بیماری او غیر یاد و است

 که طورهمان .است کرده تشبیه بخششفا دارویی به را خدا یاد زیبا، تعبیر این

 گفتن باریک  .کندمی درمان را قلب استمرار، با نیز ذکر کند،می  اثر تداوم با دارو

 دادنعادت نتیجه ماندگار، آرامش اما کند، آرامت ایلحظه شاید   "اللهسبحان"

    .خداست دائم حضور به دل
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  و   شِفاءٌ،  و  دواءٌ  اللّه  }ذکِرُ:فرمود(  ع)صادق  امام  که  است  آمده  الحیاتمفاتیح  در

  این.بلا  و  بیماری   او  فراموشی  و  است،   درمان  و  دارو  خدا  {یاد.بلاءٌ  و  داءٌ  نسیانُه

  عنوان به  آن  از  امروز  شناسانروان  که  کند می  باز  را  حقیقتی   همان  دقیقاً  روایت

  های دانه  از  ایرشته  مثل   زندگی  کن  فکر  .کنندمی  یاد   روان  آرامش  و  ذهن  مدیریت

.  پاشندمی هم از و ریزندمی زمین  روی  هادانه همه  شود، پاره نخ اگر . است تسبیح

  وقتی   تصمیم،  هر  رابطه،   هر  کاری،  هر.  خداست  یاد  همان  مؤمن،  زندگی  تسبیح  نخِ

  پرآشوب   و  پراکنده   چیزهمه  آن،  بدون .  کندمی  پیدا  انسجام   بخورد،  پیوند  ذکر«»  با

 .شودمی

  هیچ   که   آورد می  خانه  به  آرامشی   زند، می  صدا  را  فرزندش  خدا  نام   با  وقتی   مادر   یک 

  شروع  الله« بسم» با  را اش معامله  که   تاجری .  شود  جایگزینش  تواندنمی  ای موسیقی

  امتحان،   از  قبل  که   دانشجویی .  است  آرام   دلش   باشد،  کم  سودش   اگر  حتی   کند، می

  یک   فقط  ذکر،  پس  .کندمی  فروکش  اضطرابش  نشیند،می  خدا   یاد  به  لحظه   چند

  کنار   زیبا   و   منظم   را زندگی   هایدانه همه   که   است پنهانی  نخ  نیست؛   زبانی«   ذکر »

  . داردمی نگاه هم

 از آرام، نقطه یک  بر تمرکز با انسان مغز گویدمی امروز روانشناسی

 معنویت، و ذکر .کندمی تغییر "ترمیم و استراحت"  حالت به   " هشدار"حالت

 و تر،عمیق را تنفس تر،آهسته را قلب ضربان تمرکز، این .است  آرام نقطه همین

  .کندمی ترشفاف را ذهن

 فشار و ترس بار زیر جنگ، میدان در) ص(    پیامبر یاران از یکی که است روایت

 تنگ  قلبم خدا، رسول ای:  گفت و آمد پیامبر نزد او .شد اضطراب دچار شدید،

 حول لا": فرمود و گذاشت او سینه بر دست)ص (   پیامبر .است زیاد ترسم و شده


