
 

 

٤٨  

  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

  نقش توبه در زندگي فردي از ديدگاه متون ديني
  *طرماح طالبي

  ١٤٠٣/ ٠٤/ ٢٦تاريخ پذيرش:     ١٤٠٣/ ٠٤/ ٠٤تاريخ دريافت: 

  چكيده

توبه به عنوان يك عمل اسلامي مهم، نه تنها براي اصلاح رفتارها و ايجاد ارتباط نزديكتر 

با خداوند بلكه براي تغييرات مثبت در زندگي فرد و جامعه نيز اهميت دارد.اين مقاله به 

اين مقاله بطور ابتدايي  .پردازدديني ميبررسي نقش توبه در زندگي فرد از ديدگاه متون 

 پردازد، سپس نقش تربيتي و نقش تكليفي توبه در زندگي فردبه مفهوم شناسي توبه مي

دهد.هدف كلي اين پژوهش، اطلاع رساني و اميدبخشي درباره را مورد بررسي قرار مي

تري از قيف دقيگذارد.اين مقاله سعي دارد تعرتاثيراتي است كه توبه بر زندگي فرد مي

و تأكيد بر اميد بخشي و اصلاح  ارائه دهدفرد  زندگي  مفهوم توبه و نقش آن در اصلاح

اين تحقيق در قلمرو تحقيقات  .رفتار و تقويت ارتباط فرد تائب با خداوند متعال را دارد

  يد.خاب گردانت اي)روش تحقيق در اين پژوهش(كتابخانه گيرد.تحليلي قرار مي توصيفي،

  .توبه كننده توبه،استغفار،  گان:ليدواژك

    

                                                        
 .(ره) ينيموسسه امام خم ياخلاق و معارف اسلام يكارشناس ،ياخلاق تيترب يدانش پژوه سطح سه رشته تخصص *
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٤٩  

  مقدمه

در آن ممكن است انسان را  يشروياست، كه بعد از گناه و پ يواجب فور كيتوبه 

  توبه را سلب كند. قياز آن سخت و توف زيقرار دهد كه گر يدر چنان منجلاب

منحرف  ياله ميانسان مسلمان كه ممكن است خطا كند و از صراط مستق كي يبرا

 كيتوبه  هم هست، ميتواب الرح ياست و از طرف نيكه ارحم الراحم يخداوند ،شود

درا از انسان خو يستياست كه با يدر رساندن انسان به مراتب و كمالات اخلاق ياتيامر ح

  وامورات خود را اصلاح كند. دهخارج كر يو اخلاق يهمه رذائل  نفسان

ند و بداند تا بتواند هدفم شيتوبه را در زندگنقش  يستيكمال جو با يانسان خاط لذا

ام السل هيعل نيرالمومنيرا ادامه دهد. چنان چه ام رشيبا اعتماد به نفس قدم بردارد و مس

  )خوار گردد. يو دهيدر د شيد،شهوتهاي:(هركه خود را بزرگوار دنديفرمايم

 ميتسل نيا نقدريو  عزت نفس مسلمان است و ا يحفظ كرامت انسان نيخواست د 

و اگر خطا صورت گرفت و  كندي.او را رها نمگردانديمقدس است كه كافر را پاك م

كه  يانسان ونهنگيو ا كنديم ليبلكه خطا را به حسنة تبد بخشديسپس توبه كرد، نه تنها م

 )ينباط_ي(ظاهر ينياز جوامع د نيو گوشه نش هآب از سرش گذشت پنداشتيم نگونهيا

  »دم...آ يكرمنا بن ولقد« .بخشديو كرامتش م گردانديباز م ياسلامبود را به متن جامعه 

خلقت اوليه انسان بافطرت الهي بوده است و كمال واقعي و حقيقي او در گرو پرورش 

هر يك از تربيت ديني   .و رشد اين فطرت و تقويت ارتباط بنده با آفريدگارش مي باشد

ين هدف بسيار موثرند. اما گاه اتفاق مي صحيح و خانواده و جامعه سالم در رسيدن به ا

افتد كه در اين سير تكاملي تحت تأثير نابساماني هاي فرهنگي خانواده يا جامعه و 

شيطاني انسان از مسير اصلي خود منحرف گرديده و به سوي نافرماني خدا سوق وسواس

 ن مي سازد ومي يابد اما پس از اندك زماني آن فطرت خداجو بيدار گشته و او را پشيما

در اين هنگام است كه فرد به دنبال راه بازگشت به درگاه الهي است. خداوند مهربان اين 

 .حيرت و سرگرداني بشر را نيز درمان نموده و راه توبه را براي بنده اش باز گذاشته است

براي رسيدن به اين مرحله اكمل كه نداي درون هرانسان الهي خداگراست، راهي غير از 

وبازگشت به رب العالمين نخواهد بود، و اين همان توبه مصطلح در قرائت دين  رجوع



 

 

٥٠  

  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

 إنّ الله يحبّ التوابين : اش را بدين نام ستودهخواهد بود تا آنجا كه خداوند خودرا و بنده

وإنه هوالتواب الرّحيم كه لفظ توّاب را براي انسان تائب و خداوند توبه پذير، بكار برده  _

جهت سعي ميشود در اين نوشتار، مختصر توضيحي از جهت ارزش توبه  از اين  .است

و اين لطف گرانقدر باريتعالي با استناد به قرآن و كتب روايي و تحقيقي كه در باب توبه 

 در آيات و، تا آنكه تائب به قرب الي الله كه همان فطرت است نائل آيد ،آمده داده شود

و تأكيد گرديده است و تاكنون مقالات متعدد در اين روايات متعدد بر اهميت توبه اشاره 

نقش «و  »نقش تربيتي توبه«زمينه به تحرير در آمده اما در اين مقاله با رويكردي متفاوت، 

قيق در اين تح، و نسبتش با احكام و اخلاق اسلامي بررسي خواهد شد» تكليفي توبه

اش را هدفمند آيد كه زندگيميخواهيم بدانيم كه چه تغييري در فرد تائب بوجود مي

  .اش قدم بردارد و رشد كنداي ميشود تا بسوي كمال انسانيانگيره كند ومي

جرم و  ،مقالاتي كه با موضوع توبه نگاشته شده، طيف وسيعي را با رو يكرد قانون

كه نقش توبه در زندگي فرد بطور مجزا مورد بررسي   .اندحقوق مورد بررسي قرار داده

فته و به سوال ما پاسخ داده نشده يا منسجم نيست و براي دستيابي به اين مطلب قرار نگر

»  بررسي نهاد توبه « اي با عنوان :مثل مقاله  .هاي مختلف سرگردان شويمبايد در نوشته

 « : يا مقاله اي با عنوان  .به قلم خانم فاطمه كريمي كه رويكرد حقوقي وقانوني دارد

ه قلم ب » نقش توبه اخروي در نجات از خلود عذاب دوزخيانتفسيري _تحليل فلسفي 

آقاي حسين عشاقي كه بحثي سنگين و تخصصي در اين موضوع است كه قشر خاص و 

اي ديگر كه كمي متناسب با بحث ماست با در مقاله ،دهداندكي را مخاطب خود قرار مي

 ررضا اشرفي است كه باز همنوشته امي » نقش توبه در كمال انسان از منظر قرآن«  : عنوان

مقاله   .با در نظر گرفتن سوال و دغدغه ما ناقص است و متون ديني را دخيل نكرده است

در  (با تكيه بر جايگاه توبهي نقش توبه در بهبود زندگي فردي و اجتماع« : اي با عنوان

ي ثان به قلم سيد محمود يوسف» عرفان اسلامي و انديشه امام خميني رحمة الله عليه)

    .است كه مشكل مقاله قبلي را بعلاوه سنگين بودن بحث را دارد
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٥١  

  يمفهوم شناس

  شود. يپرداخته م يديكل ميمفاه يمعناشناس انيقسمت به ب نيا در

  توبه 

  يلغومعناي  

اصلاح  و ،اديانق ،بازگشت يگرفته شده و به معنا» تَابَ« يعرب شهياز ر» توبه« كلمه

كل به ش ياز گناه و گذراندن زندگ يمانيپش يتوبه به معنا ،يلغو ياشاره دارد. در معنا

  )٦٥٥، ص ١ج: ١٣٤٨، جامع السعادات ،ينراق . (است ديجد

، ١ ج: ش١٣٥٦اساس اشتقاق فارسي،  ،پاول هرن(.  است» بازگشت« يبه معنا توبه

 نيخدا كه در ا يانسان به كار رفته است و گاه برا يكلمه در قرآن گاه برا نيا ) ٦٠١ص

 روديانسان به كار م يبرا يفعل وقت ني. اروديمتفاوت به كار م موارد با حروف اضافه

ساس ا ،پاول هرن( خداوند است.  يبازگشت بنده از گناه به سو يبه معنا» اللهِ  يتابَ إلَ«

تابَ « روديدرباره خداوند به كار م يو وقت) ٦٠٤ـ ٦٠١، ص١ج :ش١٣٥٦ ،اشتقاق فارسي

  ه اوست.توبه ب قيغفران و بخشش خداوند نسبت به بنده و دادن توف يبه معنا »هِياللهُ عَلَ 

برگشت  به معناي ،توبه در لغت: « طباطبايي رحمه الله در تعريف توبه مي فرمايد علامه

برگشت اوست به سوي پروردگارش با پشيماني و بازگشت از  ،است و توبه از بنده

 ( »اي توفيق وي به توبه يا آمرزش گناه او.و از جانب خداوند نيز به معن ،سرپيچي

  ) ٣٧٩، ص٤ ج: ١٣٦٠ ،، الميزانطباطبايى

  ياصطلاحمعناي 

از  يازپاكس ها،ييكوين ايهمراه با مراد به خداوند  يو اصول اخلاق ينيبه مفهوم د توبه

لف مخت انياصطلاح در اد نيبه اصلاح و بهبود رفتار افراد اشاره دارد. ا ميگناه، و تصم

 نديفرآ كيدهنده و نشان روديبه كار م گريد انيو اد ،تيهودي ،تيحيمس ،مانند اسلام

  .است ياخلاق ريدر مس شرفتيو پ تياصلاح شخص يراب يو معنو يروح

  

  

  



 

 

٥٢  

  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

كه توبه از  بدان« : ديگو يم نيدر معراج السعاده در مورد توبه چن ياحمد نراق ملّا

 ،ناياست. مشرق و نور قرب پروردگار عالم نيو اوّل مقامات د نيسالك هيسرما ،يمعاص

و سبب نجات  ،ياست. موجب محبت حضرت بار مانيو ا نياستقامت در راه د ديو كل

  .)٦٥٦، ص ١ج :١٣٤٨ ،ي، جامع الاسعاداتنراق(»است يو رستگار

  كند: يم فيطور تعر نيسعادت توبه را ا يايميدر كتاب ك يمحمد غزال خيش و

چاره  نيرا ازا يآدم چيراه سالكان است و ه تياست و بدا دانياوّل قدم مر هتوب«

 پس توبه ضرورت . فرشتگان است  كار ،از اول تا آخر ،كه پاك بودن از گناه ؛ ستين

 ،از نورعقل وشرع ديكه حاصل آ يدارياست و اوّل قدم سالكان است و پس از ب انيآدم

ن است از بازگشت يو يكه معن ،جز توبه ستين ضهيف چي. ه بشناسد راههيتا بدان راه از ب

  .)٣١٧ ص :١٣٩٣ ،ي، كيمياي سعادتغزال(»و بازآمدن با راه يراهيب

 توبه به معناي: « نصيرالدين طوسي رحمه الله در اوصاف الأشراف مي نويسد خواجه

وصاف ا شيخ طوسى، (» نخست بايد دانست كه گناه چه باشدبازگشت از معصيت است و 

  .)٢٣صق : ٦٦١الاشراف، 

  نقش تربيتي توبه

ه در فرد تائب دارد ك يمهم يتياسلام نقش ترب نياصل مهم در د كيتوبه به عنوان 

د كه موجب رش ياعتماد به نفس در فرد تائب است،اعتماد به نفس جاديآنها ا نيترمهم

 ديام نيه دهد. و اادام اشيبه زندگ ديتا بتواند با ام شودي فرد م يو معنو يتيشخص

صورت روانشناسان كه ب يبرخ وهيفرد باشد بر خلاف ش اهعمر همر انيتا پا تواندي م شيبخ

و  ديايتا با خطا كنار ب كندي م نيبه فرد تلق يانگار يو عاد يبا ساده انگار و يمقطع

  كند. دايپ نيعذاب وجدانش تسك

  اعتماد به نفس

احساس به  نيشود و ا يسبب احساس كمبود و اضطراب در انسان م ،احساس گناه

به موضوع   يموارد نيگردد. روان درمانگر  در چن يمنجر م يروان يها يماريبروز ب

كه مسبب احساس گناه هستند، توجه   ياعمال گذشته و ةدربار ماريب يها دگاهيد رييتغ

 گريكه د ينگرد؛ به طور يمال خود مبه اع يديجد دگاهيحالت از د نيدر ا ماريكند. ب يم
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 يم فيسرزنش وجدانش تخف جهيدرنت ؛ نديب ياحساس گناه و نقص خود نم يبرا يليدل

 يمارياضطراب و عوارض ب ،شود و سرانجام يآماده تر م» خود« رشيپذ يو برا ابدي

  رود. يم نياش ازب يروان

ه ما ب ،درمان احساس گناه است يو موفق برا رينظ يب يرا كه روش» توبه«روش  قرآن

سبب آمرزش گناه و كاهش  ،خداوند متعال يتوبه و بازگشت به سو رايدهد؛ ز يارائه م

دارد و  يوام يانسان را به اصلاح و خودساز ،شود. توبه يم شدت اضطراب انسان

در دام خطاها و گناهان گرفتار نشود و  گريد اركند كه ب يآماده م ياو را طور تيشخص

 ،تشيبشناسد و اعتمادبه نفس و رضا شتريكند ارزش خود را ب يامر به انسان كمك م نيهم

نسان منجر ا يو آرامش روان تياحساس امن تيمسائل به نوبه خود به تثب ني. اابدي شيافزا

  خواهد شد.

 دياز رحمت خداوند نوم ،ديبندگان من كه بر خود اسراف و ستم كرده ا ي: ابگو«

  .)٥٣ /زمر (» مهربان است ،خداوند آمرزنده ،آمرزد يگناهان را م ةكه خدا هم دينشو

سپس از خداوند طلب آمرزش  ،به خود ستم كند ايانجام دهد  يكه كار بد يكس «

  .) ١١٠/نساء (» افتيخدا را آمرزنده و مهربان خواهد  ،دينما

هركس بخواهد (و  يتر از آن را برا نييبخشد و پا ي(هرگز) شرك را نم خداوند «

  .)٤٨ /نساء  (»بخشد... يداشته باشد) م يستگيشا

دهند و سپس به  يجهالت انجام م يرا از رو يكه كار بد يكسان يتنها برا توبه «

 ميو خدا دانا و حك رديپذ يرا م ياشخاص نيخداوند توبه چن ،كنند يتوبه م يزود

  .)١٧ /نساء (»است

و آمرزنده گناهان است و هرگز خلف وعده  ريخداوند متعال توبه پذ نكهيبه ا اعتقاد

دارد و او را به مغفرت و  ياز گناه وام زيمسلمان را به توبه و استغفار و پره ،كند ينم

ت خالصانه توبه كند و به طاع ،كه مسلمان يكند. هنگام يم قيو تشو دواريام ياله تيرضا

 يشود و نفسش آرام م يخاطرش آسوده م ،ودصالح ملتزم ش ملو عبادت خداوند و ع

 نياز ب ،و اضطراب او شده است يكه سبب نگران ياحساس گناه ،جهيو درنت رديگ

  .)٥: ص ١٣٨٠ي، قرآن و روان شناسي، نجات(روديم



 

 

٥٤  

  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

  اصول كسب اعتماد به نفس

  اصول عمده كسب اعتماد به نفس عبارتند از:

نسبت به وضع موجود  ياريو هوش يداريب  يهر كار يگام برا ني: نخستيداريب )١ 

نسبت به وضع  يكه آگاه يوضع موجود و وضع مطلوب است كس انيفاصله م دنيو د

 شيپ يدارياز وضع مطلوب خود داشته باشد ب يتصور درست توانديخود ندارد نم يفعل

  .روديشمار م بهدر درون و برون انسان  يهر حركت اصلاح ازين

مكاشفه گونه دارد ناگهان انسان احساس  يو حالت دهديرخ ملحظه  كيدر  يداريب نيا

  .نديبيم يگريبه درآمده است و اطراف خود را به گونه د يهوشيكه از ب كنديم

 ختنيورفر دنيممكن است با د يمثال كس ياست برا يادر هر كس به گونه يداريب نيا

با شكوفا شدن درختان در بهاران امام  يگريبرسد و د يداريبه ب يزييبرگ درختان پا

 دانديم يدارياعتماد به نفس را ب تيكسب و تقو يگام اول برا هيرحمت الله عل ينيخم

و اداره كشور خودش را  ستديخود با يكه بخواهد سر پا يملت نديفرمايمورد م نيدر ا

  شود؛ داريخودش بكند لازم است كه اول ب

  اول منزل است. يداريرفت هم گفتند كه بالله هم اهل مع يال ريو در س 

ه وضع خود و نسبت ب داريكه ب يچه بسا كسان ستين يكاف ييبه تنها يداريب  ) اراده:٢

 يداريپس از ب ديبا دارندياحوال خود برنم يدگرگون يبرا يگام چيه كنيل شونديآگاه م

 ايو  يانجام كار ياز عزم و همت برا يريگ ميجوهر تصم ميبزن يريگ ميدست به تصم

عزم جوهره  فرمودنديم هيرحمت الله عل مبه اصطلاح عزم و اراده است حضرت اما

  انسان است و تفاوت درجات انسان به تفاوت درجات عزم است. ازيامت زانيو م تيانسان

 رينوزادش را ش يمادر چيه گريد ميحذف كن يرا از زندگ دي: اگر عنصر امدي)ام٣

 هياكرم صلوات الله عل امبريگذاشته نخواهد شد پ يآجر يرو يآجر چينخواهد داد و ه

 امت من است يبرا يرحمت ديام«  :ندينمايم انيب گونهنيرا  ا قتيحق نيو آله و سلم ا

  .»كردينم سغر يدرخت ،يدرختكار چينبود ه دياگر ام
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 ديام نيا ينهفته است حال گاه يديانسان ام يدر پس هر حركت اراد بيترت نيبد

ه نداشت يديام چيه يوجود دارد اگر كس يديآشكار است و گاه پنهان اما در هر صورت ام

  گمان خودش را خواهد كشت. يباشد ب

 از يكار توانندينم ييدارند به تنها ديكه اراده و ام يباهمه ارزش  ) اصلاح باورها:٤

اما به  ميرا دار يه كاراراد نكهياز موارد با ا يارياست كه در بس نيا تيببرند و واقع شيپ

 وانندتيم كنندياست كه اغلب مردم تصور م نيمطلب ا قتيحق ميرسيمقصود خود نم

 رايز ستين نيكه چن ياراده عوض كنند در صورت يروين لهيخود را صرفاً به وس يزندگ

  .شوديافراد موجب شكست آنها م ليقب نيا يتصورات منف

ام آن از نظر ام تيتقو ايگوهر اعتماد به نفس و شاخص كسب و   :ي)استقلال روح ٥

 يو در دوام باورها گرانيد ريكه روح ذهن ما اس ياست تا هنگام ياستقلال روح ينيخم

د سخن از اعتما شمارديرا برتر از ما م گرانيو د گرانيباشد كه ما را خردتر از د ينيدروغ

و رفتن خود فر لهيو در پ گرانياز د سستنگ يبه نفس نابجاست منظور از استقلال روح

آنان و خود را برتر از  يو دستاوردها گرانيانكار د ياستقلال به معنا نيهمچن ستين

  .ستين دنيد گرانيد

 ميباش داشته ميتوانيم زيدارند ما ن گرانيهر آنچه د ،معناست كه نيبه ا يروح استقلال

 ،آن كه گريد يو معنا ستياز ما سبزتر ن انگريو مزرعه د ستنديتافته جدا بافته ن گرانيد

 يهاو ارزش ميخود را فراموش كن يهاكه ارزش ستيخود لازم ن ييرشد و شكوفا يبرا

  )١٣٧_١١٧ص:  ١٣٨٦به نفس،  اعتماد ،ياسلام ( .ميمنزل بپندار يرا چون وح گرانيد

از  ينماند كه: هرگاه كس يمخف و از توبه شود يمانيپش هيما ديعدم اعتماد به نفس نبا

امر  گريبه نفس، اعتماد نداشته باشد كه د كنيشود و توبه كند و ل مانيكه كرده پش يگناه

وبه سبب از ت نيبه ا ديو خاطر جمع ازخود نباشد، نبا د،يبه گناه نكند و عود به آن ننما

است و  انطيش بيفر نيا رايبخشد، ز ينم دهيو چنان گمان كند كه توبه او فا ستديباز ا

 اياز آن با توبه از دن شيپ ديخواهد شد. شا تيمتمكن از آن معص گريداند كه د ياز كجا م

 ني. اگر به اديعودنكند. و از خدا استعانت جو گريباشد كه: د نيقصد او ا ديبرود. و با

 دهي. و اگرنفس بر او غالب شد گناهان سابق او آمرزدهيقصد وفا كرد به مطلب خود رس



 

 

٥٦  

  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

ر او توبه مرتكب شده ب نيكه بعد از ا يگناه ن،يازا ري. و به غافتهي ياز آنها خلاص شده و

ن خوف از شكست دياست. پس نبا لهيجل ديفوا و مهياز مطالب عظ نيو ا ست،ين يزيچ

اه عود كند . و اگر بعد به گنديبه توبه نما دمبادرتيرا از توبه باز دارد، بلكه با يتوبه، كس

ي، نراق(اه را بكندكند و از عقب آن حسنه به جا آورد كه محو آثار آن گن بهباز دفعة تو

  .)٨٧، ص ١: ج١٣٧٨جامع السعادات، 

در عقب گناه، هشت امر به جا  ياگر كس«از اخبار وارد شده كه:  يدر بعض و

 گريباشد كه د قيبه عفو آن گناه باشد: عزم بر توبه آن داشته باشد. و شا دواريآوردام

باشد. و بعد از  دواريباشد. و به آمرزش آن ام فينگردد. و از عقاب بر آن خا مرتكب آن

: ديآن گناه، دو ركعت نماز كند. و بعد از آن، هفتاد مرتبه استغفار كند. و صد مرتبه بگو

، نراقي (»رديروز، روزه بگ كيتصدق كند. و  يزيچ و » .و بحمده ميسبحان الله العظ«

  .)٥٩_٨٥، ص ٣ج : ١٣٨٧جامع السعادات، 

 و داخل مسجد رديكامل بگ يبعد از گناه، وضو«از اخبار وارد شده كه:  يدر بعض و

  .»دهيچهار ركعت رس اتيروا يشود و دو ركعت نماز كند. و در بعض

  بر سلامت روان يدياثرات ناام

ت. اس يدواريام نفس، هيكمال و تزك ريانسان در مس يكارآمد برا يندهاياز فرا يكي

كه انسان را در برابر  شوديكمال مطرح م ريمس يمعجزه آسا در ط ييرويبه عنوان ن ديام

 يكه به تبع آن توقف و دلسرد يديو نام أسيو  ياز فروپاش هايو سخت ماتيهجوم ناملا

است  ديام يزندگحركت انسان در  يروي. ندارديباز م شود،يم انانس ريبانگياز ادامه راه گر

عوامل  نيتر ياست كه برابر با مرگ خواهد بود. گناه از اصل ييستايو فقدان آن سكون و ا

 يديو ناام اسي يخود دلسرد شده و به واد ياست كه در اثر آن انسان از زندگ يديناام

  .شوديكشانده م

ن جسم و ت يحركت وجنبش را كند ساخته و شاداب يمفهوم نيبا چن يديو ناام أسي

ار اضطراب او را تحت فش گردد،يم اهيتبره و س ديفرد ناام دهيبه د ايو دن برديم انيرا از م

  . دهدياو را در تنگنا قرار م ديشد ينيو احساس رنج و خود كم ب گذارديم
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به  و كنديگذشته بنا م يها شامديرا بر اساس پ شيحال خو يزندگ يشخص نيچن

أسْرفُوا  نيالّذ يعباد ايقُلْ « :دييمى فرما دىيدرباره نهى از ناام مي. قرآن كرشدياندينم ندهيآ

. »مُيإنّهُ هُو الْغفوُرُ الرّح عًايالذُّنُوب جم غْفرُ ياللّه إنّ اللّه  رّحْمة على أنفُسهمْ لا تقْنطُوا من 

 انيرا، توبه ب يديدرمان احساس گناه و ناام يبرا ريقرآن راه حل موثرو كم نظ)   ٥٣زمر/ (

ه ك يمعن نيبه ا شوديبه امر توبه وعده داده م خداوند يكه انسان از سو ي. وقتكنديم

و از آنجا كه خداوند  ديخواهد بخش يخداوند اشتباهات انسان را درصورت توبه واقع

 انيب نيمفسر مطلب را اكثر  نيوقوع آن مانند واجب است و ا كند،يخلف وعده نم

  اند.داشته

 دوانديرا در وجود انسان م ديام شهير نانيوثوق و اطم نيبه ا ينيبدون شك تضم پس

توبه، انسان را به اصلاح و  ني. علاوه برادهديسوق م شيرا به سمت اصلاح خو يو آدم

. توبه، ضامن داردياو را از ارتكاب دوباره گناهان باز م و دارديوا م ديوام يخودساز

زدوده  نسانا و آثارگناه از قلب  زهيبر اثر توبه روح، پاك رايروان انسان است؛ ز يسلامت

به  يترغب گريكه انسان، د يابه گونه شود،يانسان مملو از شورو نشاط م يو زندگ شوديم

  انجام دادن گناه ندارد.

 (آمرزش كه از يكس يعجب دارم برا« :ديفرمايم نهيزم نيدر ا ي(عليه السلام)عل امام

 . (»و طلب آمرزش هست استغفار گناهانش يكه با او برا يدر حال شوديم ديخداوند) ناام

  ) ٨٧كمت حسيد رضي، نهج البلاغه، 

 هيجادروحيو ادار زيپزشك قبل از تجو فهيدارد كه وظ حينكته تصر نيبر ا زين ميقد طب

در  ديشود و نور ام وسياز بهبود خود مأ ضياست.تجربه نشان داده اگر مر ضيدر مر

ر آثا يبازنگر( ساكي و مسعودي صدر،  كم خواهد شد. داروها شود اثر  فيقلبش ضع

  )٦: ص ١٤٠٠ن، توبه و نقش آن در آرامش روان از منظر قرآ

  يرفع موانع ذهن

لتَّظَنِّي مِنَ التَّمَنِّي وَ ا رُوعي في الشَّيطانُ اجعَل ما يُلقيِ اللّهُمَّ « ي طانيمقصود از القائات ش

  »وَ الحَسَدِ ذكِرا لِعَظَمَتِكَ.



 

 

٥٨  

  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

ت. انسان اس ريدر ضم يافكار منف نيتلق ياو به معنا يهاوسوسه اي نطايش القائات

 يمانند منف يروان يهايمارياز ب يدرمان برخ يهااز روش يكي يامروزه در روانشناس

 يچه خوب و چه بد، بر كس ن،ياست. اثر تلق يدرمان نيو وسواس، روش تلق ينگر

بر روان  يمطالب بد، اثر منف ياثر مثبت؛ و القا ن،مطالب خوب به ذه ي. القاستين دهيپوش

ه اعتماد ب«موجب  ،»توانميمن م«كند كه  نيكه دائماً به خود تلق يانسان دارد. مثلا كس

اثر سوء بر  ،يفقر و تنگدست نياست، مثلا تلق نيچن زين يالقائات منف شود؛ياو م» نفس

تحَُدِّثوا  لا ) وارد شده كه فرمود:السَّلامِهِيْ از امام كاظم (عَلَ  يتيروان انسان دارد. در روا

أنفسَُكُم بفَِقرٍ و لا بِطولِ عُمُرٍ، فَإنَِّهُ مَن حدََّثَ نَفسَهُ بِالفَقرِ بَخِلَ، و مَن حدََّثَها بِطولِ العُمُرِ 

آمدن به فقر و يا داشتن عمر طولانى را به خود، تلقين نكنيد؛ زيرا كسى  گرفتار. يحَرِصُ

شود، و كسى كه به خود، طول عمر را تلقين كند، ، فقر را تلقين كند، بخيل مىكه به خود

  گردد.دچار حرص مى

از  شود؟يم يام چخودم و خانواده يزندگ ندهيآ: «ديبا خودش بگو شهيكه هم يكس

 راياحسان كند، ز توانديو نم شوديم ليبخ» ندارم يزيمن كه چ شود؟يم نيتأم يچه راه

 نيكه به خودش تلق يكس ني. همچنشوديخرج كردن مال، موجب فقر م كنديتصور م

 جهيدر نت كند،يم يطولان يدور آرزوها يهاندهيآ ياست، برا يكرده كه عمرش طولان

   .شوديم صيحر

 هِ يفَإنَِّ شِدَّةَ تَوَقِّ  هِيهِبْتَ أَمْراً فَقَعْ فِ  إِذَا آمده است: السلام هيعل ياز امام عل يتيدر روا

 هرگاه) ١٧٥، ح ٥٠١، ص يصبح ، ترجمهنهج البلاغه. ( سيد رضي، عظَْمُ مِمَّا تَخَافُ مِنهْأَ

 بارترانياز آن كار، دشوارتر و ز ديترس شد رايز نداز؛يخود را به كام آن ب ،يديترس ياز كار

  از اقدام به آن كار است.

گذار گناهان بزرگتر باشند و عادت به گناه،  هيپا تواننديگناهان هر چقدر كوچك م

خدا مرا  نكهيتصور ا يگناه خواهد شد. اما گاه ياتفاق و ساده انگار نيخود موجب ا

 بدر قال ديآيكه در  ذهن بوجود م يديحس ناام نينمانده!  وا ميبرا ييآبرو !بخشدينم

  د شد.خواه يواقع يايدر دن يرشد آدم انعكه م و چارچوب همان ذهن است



  ١٤٠٣ماه ώܧ܊، شاࣹدЄمϦماره ، دومسال  -ت اسلا҆ی ωعا۸ر सی ϐطاϨعاँوЁش

٥٩  

 ردف است. يرونيو ب يواقع يايبا دن يعدم تطابق موانع ذهن انگريهم ب ثيحد نيا

 در واقع اما  ...گريد يوتفكرات منف بخشدياست كه خدا او را نم نيگناهكار گمانش ا

به دور است امر به توبه كند  ميو تواب و حك ميخداوند امر به توبه نموده واز خداوند كر

  أَنْفسُِهِمْ لَا تَقْنطَوُا مِنْ رَحْمَةِ اللَّهِ يأَسْرَفوُا عَلَ نَ يالذَِّ  يعِبَادِ ايقُلْ « اما مغفرت نداشته باشد

 شيوخ انيبندگان من كه بر ز يا:بگو. مُالرَّحِي الْغفَُورُ هُوَ  إِنَّهُ   عًايالذُّنُوبَ جَمِ  غْفِرُي اللَّهَ إِنَّ

. اوست آمرزديخدا همه گناهان را م راي. زديمشو وسياز رحمت خدا مأ د،يااسراف كرده

  ) ٥٣ /زمر . (»آمرزنده و مهربان

خاطر خواهد  يآسودگ كيعبور كرد، به  يموانع ذهن نيفرد گناهكار از ا يوقت حال

  .ديرس

بِّهِ وَلَا خوَْفٌ عَلَ يبَلَ«    حْزَنُونَ يَوَلَا هُمْ  هِمْ يْ مَنْ أَسْلَمَ وَجْهَهُ للَِّهِ وَهُوَ مُحْسِنٌ فَلَهُ أَجْرُهُ عِنْدَ رَ

باشد پاداش او نزد خداوند ثابت است  كوكاريحكم خدا شود و ن ميتسل يهر كس يآر

  )١١٢بقره / . (»شوند.  يم نيدارند و نه غمگ ينه ترس نانيا

  خاطر يآسودگ

آرامش رواني، مقابل اضطراب و دلهره، حالت و صفت رواني و قلبي خاص (آسودگي 

ترين معجزه پيامبر اكرم خاطر، ثبات و طمانينه) است. قرآن كريم به عنوان بزرگ

وسلمّ) تمام آنچه را كه براي هدايت و آرامش روحي بشر نياز بوده، در آلهوعليهالله(صلي

با توجه به آيات قرآن كريم، ايمان به خدا، ذكر خدا و به ياد او  ،استخود جاي داده 

بودن، توكّل و واگذاري همه امور به خدا، تقوا و پرهيزگاري، توبه و بازگشت از گناه، 

توبه، دعا، صبر، عبادت، اصلاح و برطرف كردن عيوب و... از عوامل مهم و تأثيرگذار در 

  ت.اسرسيدن به آرامش روحي و رواني 

  توبه

تقرّب  لهيكاران، وسخدا، تنها راه نجات گناه يتوبه و بازگشت از گناه و حركت به سو

مقام عارفان  نيو نخست دانيناام ديام هيبه حسنات و ما ئاتيس كنندهليبا خدا، تبد يو دوست

 ژهيو تيّخاص كيكه دارد  يدوست است. توبه با همه خواص يمنزل سالكان كو نيو اوّل

است. چرا كه  يو روان يروح نانيآرامش و اطم جاديدارد، و آن ا كنندهبهتو يو ممتاز، برا
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  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

حران ب نيكه با توبه ا برديبه سر م يبحران روح كيدر  دانديكار مكه خود را گنه يكس

  .شوديبه آرامش و سكون خاطر فرد م ليتبد يروح

 ياونهكه به گ ياتياز آ يكيجود دارد. آن و ديتوبه و فوا رامونيپ يفراوان اتيقرآن، آ در

 دكنيم جاديكاران اآرامش را در نهاد گنه يااشاره به موضوع مورد بحث ما دارد و به گونه

 نيالذّ يعباد ايقل «است كه:  فهيشر هيآ نيا سازديم دواريام يها را به رحمت الهو آن

انّه هو الغفور  عايالذنوب جم غفريانفسهم لا تقنطوا من رحمة الله انّ الله  يعل ااسرفو

 دي! از رحمت خداوند نومديابندگان من كه بر خود اسراف و ستم كرده يا بگو م؛يالرح

 »آمرزنده و مهربان است. ارياو بس رايز آمرزديكه خداوند همه گناهكاران را م دينشو

  ) ٥٣(زمر/ 

روان از فشار گناه  هيّ توبه بازگشت به خداوند است و موجب تخل تيّخاص چون

س احسا نيهم ي. براگردانديرا به انسان بر م نيو طهارت نخست يو حالت پاك شوديم

شد،  جاديا يو روان يآرامش روح ي. و وقترديگيوجود انسان را فرا م قيعم يآرامش

  .كنديم دايپدست  يبيعج قاتيبه توف يانسان در زندگ

 نيكه از ا ياست و كس يه خوشبختچشم نينخست يداشتن آرامش در زندگ قايقي

را  يطعم خوشبخت گاهچيمحروم است و ه زين ينعمت محروم باشد از نعمت خوشبخت

ن فراوا يهايو افكار موهوم و با نگران شهياند با ايدر دن مانياي. انسان بدينخواهد چش

م ه شهيبزرگ است و هم يكاريخود دچار پ دروناست. و لذا دائما در  بانيدست به گر

 بر خلاف ياست. ول يدچار سردرگم شيهايريگميتصمو در  يزندگ ريدر انتخاب مس

را تحت  هاشهيآسوده است و همه افكار و اهداف و اند هانياز همه ا مانيآن انسان باا

 بدشتايآن م يو به سو كنديهدف گرد آورده است و فقط به خاطر آن تلاش م كي يلوا

ندارد كه مردم از او  نيبه ا يكار گريمتعال. د يخدا يو آن عبارت است از خشنود

 كيدر  شهيو هم ستيوقت سردرگم ن چي. و لذا هرنديبر او خشم گ ايخشنود باشند 

، راههاي رسيدن به آرامش رواني از نگاه قرآنعسگري، (برديبه سر م يآرامش روح

  .)٣: ص١٣٩٦
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  توبه وسلامت روان

گرف و ش راتيتأثدارد و بر آن  يبا روح و روان آدم يميتوبه ارتباط تنگانگ و مستق

  :رديگيقرار م يمختلف مورد بررس يارتباط از جنبه ها نيا لاً ي. ذگذارديم يبر جا يمطلوب

  احساس گناه بر سلامت روان امديپ

 نياز مهمتر يروان يبهايكه آس گذارديبرانسان م يانباريگناه آثار متعدد ز احساس

ه و ب رديگيآنهاست. پس از انجام گناه، شخص گناهكار مورد سرزنش نفس لوامه قرار م

 و اضطراب يافسردگ يهانشانه جهي. درنتشوديناآرام به سبب انجام گناه دچار م يروان

  .شوديآشكار م يوتكرار گناه در و يديناامو  أسينسبت به عقوبت گناه و 

و جبران  شيكه از اصلاح خو دوانديم هشيگناه آن چنان در وجود آنها ر احساس

گوناگون برروح و روان و وجدان است كه گاه انسان را  يآن فشارها جهيدر نت مانند،يبازم

  .كشانديم يوانگيتا مرز جنون و د

ال اعم درباره ماريب يها دگاهيد رييبه موضوع تغ يطيشرا نيچن نيدر ا يدرمان روان

 دگاهيحالت از د نيدر ا ماري. بكنديكه مسبب احساس گناه هستند، توجه م يگذشته و

احساس گناه و نقص  يبرا يليدل گريكه د يبه طور نگرد،ي مبه اعمال خود  يديجد

تر آماده »خود« رشيپذ يو برا ابدييم فيسرزنش وجدانش تخف جهي.در نتنديبينم خود 

  .روديم نياش از ب يروان  يماريو سرانجام، اضطراب و عوارض ب شوديم

 تي. در رواكنديم يمعرف طيشرا نيشخص در چن ييتوبه را به عنوان راه رها قرآن

 ييكه گو رديگياست كه شخص تائب آن چنان مورد لطف و رحمت خداوند قرار م

  انجام نداده است. يگناه

موجب اصلاح رفتار، سلامت  يفرد از اضطراب و افسردگ ييرو توبه ضمن رها نيا از

زش لغ جهيآن كه در نت يامدهايو پ يديفرد گشته و او را از ناام تيروان و تكامل شخص

 رد  شود،يقرآن معلوم م اتي. توبه آن گونه كه از آسازديو گناه به آن گرفتار آمده، رها م

قش و آخرت در آن است، ن ايكه سعادت دن يصلاح ينفس انسان برا يسازجهت آماده

آثار توبه و نقش آن در آرامش روان از  يبازنگر(ساكي و مسعودي صدر،  دارد ييبسزا

  )٧: ص ١٤٠٠، منظر قرآن
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  و سلامت روان وجدان

 ريأث. وجدان تباشدينفس لوامه م ايبه نام وجدان  يانسان مجهز به دستگاه قضائ روان

ان، دو نقش وجدان بر سلامت رو شتريب يبررس يانسان دارد. برا يبر سلامت روان ميمستق

   :گردديم انيآن ب ريتاث يامدهايمورد از پ

  از گناه يمانيپش ).الف

 ،نامنديم» آل دهيمن ا« اي »من برتر«و روان كاوان، آن را  ديوجدان كه فرو ايلوامه  نفس

و  دكنيو نسبت به ارتكاب خطاها ملامتش م كشديبه محاسبه م شيانسان را در كارها

ط نفس كند. سرزنش توس يمانيكه انسان نسبت به ارتكاب گناه احساس پش شوديمباعث 

 يانسان و دور تيشخص يزشت، از عوامل مهم استوار يبر انجام كارها يمانيلوامه و پش

است كه از احساس گناه و تأسف بر  يانفعال ياست. ندامت حالت ستياز اعمال ناشا

كاش آن كار را  يكه انيارتكاب آن و ملامت نفس برآنچه كه انسان انجام داده و آرزو بر ا

  .شود يم يناش دادم،يانجام نم

  اعتراف به گناه) ب

 ريبه ضم يمخف رياست كه از ضم نيكه عالج عقده ها ا انددهيعق نيبر ا روانشناسان

  آنها اعتراف كند. شهيبه ر رمايو ب نديايآشكار ب

از خطا و  آن و منشا  شهير برد،يكه از درون ناآرام رنج م يماريب ميدانيم چنانچه

بهتر  شده است و به عبارت مرتكب يزندگ يعيكه برخلاف روال طب شوديم يناش ياشتباه

راتر ف شيخو يو عقل يعرف ،يكه پا را از حدود اعتقاد شوديبه روان ناآرام دچار م يانسان

اعتماد آنها را  ياافراد پس از مدتها تلاش به گونه نيدرمان ا يبگذارد. روانشناسان برا

اعتراف كنند  شيخو يدرون يعقده ها به آورند كه آنها  يفراهم م يجلب كرده و فضائ

 اعتراف وجدان انسان  نيكنند. با ا انيو آنچه موجب سلب آرامش آنها شده است را ب

در نزد  شيكه انسان با اعتراف به اشتباه و گناه خو ي. وقت رسديم يآرامششده و به  يراض

 شود،يبه سمت سلامت روان سوق داده م رسدويآرام م يروانشناس به وجدان و روان كي

خداوند دانا و توانا باعث آرامش وجدان نمىشود! و  شگاهيچگونه اعتراف به گناه در پ

  نكند!. فراهمموجبات سلامت روان را 
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آوردن به درگاه خداوند متعال است كه انسان  يكه با رو دارديم انيبه صراحت ب قرآن

كه به تبع آن به  يآرامش ) ٢٨(رعد/ »الْقلُُوبُ ...ألا بذكْر اللّه تطْمئنُّ «رسديبه آرامش م

آثار توبه و نقش آن در  يبازنگرساكي و مسعودي صدر،  ( .ديسلامت روان خواهد رس

  ) ٦: ص١٤٠٠، ظر قرآنآرامش روان از من

  توبه يفينقش تكل

  يهدفمندشدن زندگ

 ياواقع هدف، نقطه در شده است. انيب» غرض«و » مقصود«هدف،  يها معننامهلغت در

به آن صرف  دنيرس يو همه فكر و كار و تلاش خود را برا ميريگياست كه در نظر م

بخش كه امآر يمكان اي كيتار يدر شب ينوران يانقطه ،ييايسرسبز و رؤ يا. منطقهميكنيم

  .شوديبه آن گرفته م دنيدر جهت رس يمهم زندگ ماتيتصم

  )٥٦/اتيذار( عبدونيخلقت الجن والانس الا ل ما

 يهال ينبوده است. انسان موجود هودهيو هر آنچه در آنهاست ب نيآسمان و زم نشيآفر

دش و اصل خو شهيبه ر دنيرس يبرا ديبا كنديهم كه انتخاب م يهدف جهياست و در نت

ها و تحمل غم يو حت هايها و شادو لذت يويدن يهااستفاده از نعمت ديباشد. با

  برساند. شيقرار دهد تا او را به اصل خو يرا در جهت هايناراحت

 ،يفرد قيعلا ،يخانوادگ يزندگ ،ياجتماع يكسب و كار، زندگ ل،يو تحص آموزش

  شود. ميبه هدف تنظ دنيدر جهت رس ديانسان همه با يو معنو يمسائل ماد

  هدفمند يرويپ

دا به خ دنياو رس ريمس تيخدا دارد و نها يرو به سو شيخو يتكامل ريدر مس انسان

 ديبا ياست كه آدم يماتيو ناملا يهمراه با سخت ريمس نيا مودنيالله است و پ يو قرب إل

الْإِنسَانُ إِنَّكَ كَادِحٌ إِلَى  هَايُّ أَ ايَ: «ديفرمايخاطر م نيبا آنها دست و پنجه نرم كند. به هم

 روى و او را: اى انسان! تو با تلاش و رنج به سوى پروردگارت مىهِيكَدْحًا فَمُلَاقِ  بِّكَرَ

  )٦الإنشقاق/(»ملاقات خواهى كرد
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  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

). از  ٣، ص٢جمفردات،  ،ياست (راغب اصفهان» كوشش و رنج« يبه معنا »كدح«

بشر  يمثل نَفْس امّاره است كه مانع حركت تكامل يود رهزنانوج ريمس نيا يّ ط ماتيناملا

 يعنم نيهدفمند داشته باشد، بد يرويپ ديبا يرهزنان، آدم ني. به خاطر وجود همشوديم

از  ريغ يوريبوده تا بتواند بر نفَْس اماّره غالب گردد، چه آنكه پ يديفطرت توح رويكه پ

 بشر يي. خداوند به خاطر رهاكنديرا كور و كر و هلاك و گمراه م يآدم يديفطرت توح

 يروينفَْس امّاره منع فرموده است و دعوت به پ يرويرا از پ ياز خطرات نَفسْ امّاره آدم

لَا النَّاسِ بِالحْقَِّ وَ نَ يْالْأَرْضِ فَاحْكُم بَ  يفِ فَةً يخَلِ اكَ دَاوُودُ إنَِّا جَعَلْنَ ايَ : «ديفرمايهدفمند م

و را اللَّهِ...: اى داوود! ما ت لِ يعَن سبَِ  ضِلُّونَ يَ نَ ياللَّهِ إِنَّ الَّذِ  لِيعَن سَبِ  ضِلَّكَ يُ تتََّبِعِ الْهَوَى فَ 

كن، و از هواى  رىمردم بحق داو اني. پس در مميقرار داد نيخود) در زم ندهيو (نما فهيخل

وَلَا تُطعِْ مَنْ أَغْفَلْنَا «... )٢٦ص/( ..»مكن كه تو را از راه خدا منحرف سازد.. روىينَفْس پ

ل خود غاف اديقَلْبَهُ عَن ذِكْرِنَا وَاتَّبَعَ هَواَهُ وَكَانَ أَمْرُهُ فُرُطًا: ... و از كسانى كه قلب آنان را از 

 .»افراطى است شانيكردند و كارها روىينَفْس پ هواىاطاعت مكن؛ همانها كه از  م،يساخت

بِهَا وَاتَّبَعَ هوََاهُ فَتَردَْى: پس مبادا كسى كه به  ؤمِْنُ يُ عنَْهَا مَنْ لاَ  صُدنََّّكَ يَ فَلاَ «  ؛)٢٨الكهف/ (

كند، تو را از آن بازدارد كه هلاك خواهى مى روىيپ شيندارد و از هوسهاى خو مانيآن ا

  )١٦طه/ (» شد

تا بتواند در هدفمند داشته باشد  يرويپ ياست كه آدم نيا يهشدارها برا نيا همه

ز نَفْس ا يرويبا پ يهدفمند مساو يرويچرا كه عدم پ د،يمبارزه با نَفْس امّاره فائق آ دانيم

  است. يآن هلاكت و گمراه جةياماّره است و نت

 رايز ،اعتماد به نفس دانست ياو را دارا توانينم ،نداشته باشد ينيكه اهداف مع يكس

به آن است كه اعتماد به نفس هركس محك  دنيرس يو كوشش برا يگذارهدف قياز طر

 ،فاقد آن اياعتماد به نفس است  يكه شخص مورد نظر دارا گردديو معلوم م خورديم

اور ب شيها يينگر است وبه خود و توانا ندهياز آن جا كه آ ،نفساعتماد به  يشخص دارا

لاش وقفه ت يب به آنها دنيو در جهت رس  كنديم نييتع يخود اهداف يبرا يدرزندگ ،دارد

  .دينمايم
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متفاوت  اريبس ،ياپردازيو رو ياعتماد به نفس با آرمان پرداز يافراد دارا يهدفدار البته

خود هستند و در جهت  يدر زندگ يواقع ريغ ياهداف يدسته از افراد دارا نياست. ا

  .ستين افتهي تيكوشش آنها هدا ايو  كوشنديبه آنها اساساً نم دنيرس

افراد با اعتماد  يهدفدار نيگزيرا جا يپرور ايو رو يكه آرمان پرداز يافراد برخلاف

  .)٦٠ ص: ١٣٨٦به نفس،  اعتماد دحسن،يس ،ياسلام (به نفس كردند

 يهدفمند يبسو يكه با انجام خطا و گناه خود را باخته بود و جرأت و جسارت يفرد

 يرا از سر گرفته و راه يكه زندگ نكياقلا كم خطارا نداشت، ا ايبدون خطا  يو زندگ

قدم  ميتا بتواند درست در صراط مستق روديم شيپ رتيبا بص نديبيم شيرو شيهموار پ

  نرود؛ راههيبردارد و به ب

  است: ازمندين رتيبه دو بص شيزندگ يهدفگذار يبرا نجايتائب در ا فرد

  گناه يو نافرجام يبه زشت رتيبص)١

  طاعت يو خوش فرجام ييبايبه ز رتيبص)٢

 

  گناه: يو نا فرجام يبه زشت رتيبص)١

 ،طانيكه حاصل تذكر و توبه انسان در مواجهه با ش ديآيدست مبه اتيآ يبرخ از

إِنَّ الَّذِينَ اتقََّوْا إِذا مَسَّهُمْ طائِفٌ مِنَ الشيَّْطانِ تذََكَّرُوا «اوست: رتياز بص يحصول گونه ا

  )٢٠١. ( اعراف/»فَإذِا هُمْ مُبْصِرُونَ 

هاى) شيطانى به آنان نزديك شود، اند، هرگاه وسوسهكسانى كه تقوا پيشه كرده همانا

  گردند.كنند)، آنگاه بينا مىشوند (وخدا را ياد مىمتوجّه مى

ر به نظ» طائِفٌ مِنَ الشَّيطْانِ«اصابت و برخورد همراه با لمس است و مراد يبمعنا»مس«

ا راه ت گرددياست كه اطراف قلب انسان م يطانيش يهاوسوسه اي طانيمفسران، ش يبرخ

 ياست؛ول هيو طبق احتمال دوم نشو »هيانيمن ب«احتمال اول ابد؛طبقيبه قلب انسان ب ينفوذ

ده مغفول بو اياست كه قبلاً مجهول و  يتفكر در امور» تذكر«و اند؛كيزددو معنا به هم ن

  ).٣٨١ص ،٨ج: ق١٤٠٢ ،يي، الميزانطباطبااست(
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  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

 اند؛]دانستهطانيگناه[در اثر وسوسه ش ه،يآ نيدر ا را»طانيمس ش« اتيروا يبرخ

ست آن گناه ا :صادق امام  .دَعهُُيَفَ  تَذَكَّرُ يَ بِهِ الْعَبدُْ فَ  هُمُّ يَ هُوَ الذَّنْبُ  -السلام) هي(عل الصّادق

 ٤٥٤ص ، ٥ج ، السلام هميعل تياهل ب ريتفس(ديگويكه هرگاه متذكّر آن شود آن را ترك م

  .)٤٣، ص٢ج ،ياشي/ الع٢٨٧، ص٦٧بحار الأنوار، ج/ 

پس  ايارتكاب گناه  نياست كه ح يو تنبه يادآوري »تذكروا«مراد از  اتيروا نيطبق ا

ه است ك ياتيبرداشت روا نيا ديمؤ شود؛ي) حاصل ميانسان خداترس (متق ياز آن برا

: ق١٤٠٧ ،ي، اصول كافينيرده است؛( كلدر باب توبه آو هيآ نيا ليذ ينيمرحوم كل

است خد يو بازگشت از گناه بسو وبهت يبرا ياتذكر مقدمه احتمال، نيطبق ا )؛٤٣٠ص

از دام  يياست كه حاصل آن رها يرتيبه بص يابيدست تذكر و توبه، نيو حاصل ا جهيونت

به  يرتيبص نيادامه گناه و غرق شدن در آن است ؛متعلق چن ايانصراف از ارتكاب ،طانيش

 يتبه عواقب شوم گناه و زش رتيبص توانديحاصل از آن م جهيتناسب حكم موضوع  و نت

  باشد. يآن در محضر حق تعال

 تهوسيفكر وروح انسان پ رامونيپ ياهمچون طواف كننده يطانيش يهاوسوسه ايگو

خدا  اديهنگام به  نيو اورا آلوده كنند.اگر انسان در ا ابندينفوذ ب يبرا يتا راه گردنديم

دفع  قيوفو به او ت كنديم نايگناه ب يو زشت يديخداوند چشم دل او نسبت به پل فتد،يب

 .رهديآن م انباريواز عواقب ز شوديو لذا غرق گناه نم دهديو توبه م يطانيوساوس ش

 بر او انطيرا از خود دفع نكند،ش طانيش يهاوسوسه،اكر انسان با تذكر و توبه ،به عكس

 كهد؛چنانكنيواو را كاملاً آلوده به گناه م ديآرايم شتريگناه را در نظرش ب شو،يم يمستول

  )٢٠٢( اعراف/يَمُدُّونَهُمْ فِي الغَيِّ ثُمَّ لا يُقْصِرُونَ  نُهُمْوَ إِخْوا :ديفرماي بعد م هيآ

دارند كشند و نگه مىبرادرانشان، (شيطان صفتان گمراه،) آنان را در انحراف مى و :يعني

  كنند.و هيچ كوتاهى نمى

  طاعت: يو خوش فرجام ييبايبه ز رتيبص)٢

كه به  ميو گفت مياستفاده كرد رتيبص يسوره اعراف نقش توبه را در فزون٢٠١ هيآ از

كه متعلق  محتمل است اريوگناه)، بس انطياز وسوسه ش ييمتوقع از توبه (رها جهيتناسب نت

 يوان برابت ديگناه و عواقب آن باشد ؛اما شا يدينسبت به پل ينيب رت،روشنيبص نيا
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 ييباتوجه به اطلاق آن،معنا)  ٢٠١(اعراف/ »مبصرون اهمفإذ«در جمله مذكور رتيبص

 مانيعطف ا ديشا ؛ رديگيرادر بر م يبه حسن و عاقبت رتيدر نظر گرفت كه بص ترعيوس

به مثابه - در اهل توبه يرتيبص نيبر توبه مشعر به تحقق چن اتيآ يو عمل صالح در برخ

 . (أَنْ يَكُونَ مِنَ الْمُفْلِحِينَ  مَنْ تابَ وَ آمَنَ وَ عمَِلَ صالِحاً فَعَسى فَأَمَّا باشد؛ -آن جهينت

  )٦٧قصص/

اى انجام دهد، پس كار شايستههر كس (در اين دنيا) توبه كند و ايمان بياورد و  امّا

  كه از رستگاران باشد.اميد است

  )٦٠(مريم/ مَنْ تابَ وَ آمَنَ وَ عمَِلَ صالِحاً فَأُولئِكَ يدَْخُلوُنَ الْجنََّةَ وَ لا يُظْلَمُونَ شيَْئاً  إلَِّا

كسى كه توبه كند و ايمان آورد و كار شايسته انجام دهد، پس آنها داخل بهشت  مگر

  شود).گيرند (و از پاداششان كاسته نمىو به هيچ وجه مورد ستم قرار نمىشوند مى

 تواني، م»اعراف«سوره٢٠١هيدر آ»فإذاهم مبصرون«نظر به اطلاق جمله  نكهيا حاصل

حسن  گناه و يديبه پل رتيباشد و شامل بص ريفراگ رتيبص نياحتمال داد كه ا اً يقو

  .)٥: ص١٤٠١بهمن ،توبه در كمال انسان از منظر قرآن نقش ،يمانيسل(اعت بشودعاقبت ط

  مسئوليت پذيري

 يي، معناو تعهد يريپذ تيبدون مسئول يدار نيگراست و اصولاً د فيتكل ينياسلام، د

دارد كه تو را احاطه كرده  يعزوجل بر تو حقوق ي: خداديفرما يندارد. امام سجاد (ع) م

  .)٦٧٤صدوق، الخصال، ص  خيش(است

(انسان  سمياومان يآمدها ياز پ يكي راياست، ز زيگر تيمسئول ،يستياما تفكر اومان 

و لازم  ياله يرا ارزش ها ينيد يها ارزش ها ستياست. اومان يخواه ي) آزاديمدار

سان ان نيا دگاه،يد نيسازگار است. در ا ،يو استقلال آدم يبا آزاد رايدانند، ز ينم ةيالرعا

شود.  نيياو تع ياز مافوق برا يفيكند، نه آن كه تكل يم نييرا تع شياست كه حقوق خو

  .)٤٣ص  ،يانسان شناس ،يرجب(فياساس، انسان حق دارد نه تكل نيبر ا

 گريحد و مرز است كه د يو ب ختهيعنان گس يتفكر انسان مدار، آزاد گريآمد د يپ

 نش،يب نيگذارد. در ا ينم يباق يمصالح عموم تيو رعا تيمسئول ف،يتكل يبرا ييجا
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حق خود را  دياو) مطرح است. او با تيو مسئول فيسخن از حقوق هر انسان (نه تكل

  .)٤٣ص  ،يانسان شناس ،يرجب(خود را انجام دهد فيبستاند، نه تكل

 كي. علاوه بر آن كه افراد هر فيانسان هم حق دارد و هم تكل ،ينيد نشيبنابر ب اساساً 

ند و كن يم تياحساس مسئول گران،يحقوق د تيطالب حقوق خود هستند، در برابر رعا

 از آن كه از حق و طلب شيدانند. البته در اسلام پ يگاه خداوند، مسئول م شيخود را در پ

 يوعشده است كه خود ن ادآوريآنان  تيو مسئول فهيشود، وظ فتهسخن گ گرانيافراد بر د

  است. انيآدمحقوق  يايپاس داشت و اح

حقاق حقوق ا وهيش نيبهتر ،يريپذ تيبر مسئول نيد ديآن است كه تأك گريمهم د نكته

نترل در صدد ك ت،يو مسئول فياحترام به حقوق انسان ها، از زبان تكل نيدر ع نياست. د

  خودخواهانه بوده است. زيبه غرا يو جهت ده

فس اعتماد به ن يهااز شاخصه گريد يكي شيخو يسرنوشت زندگ تيمسئول رشيپذ

خود را  يكارها كيكاي تيباور دارد مسئول شيهاييكه به خود و توانا ياست؛ كس

و هم  دانديرا محصول عملكرد خود م شيهاتيهم موفق جهيو در نت رديپذيم

 ييهاكمكآنكه سپاسگزار  اب يكس نيچن نديبيعملكرد خود م امديرا پ شيهاشكست

 نطوريا دانديم شيخودش را مسئول همه اعمال خو تياما در نها شودياست كه به او م

 يرَبّ قولُ يَفَ: « هيگشت خود را مسئول آن بداند و مصداق آ بشينص تيكه اگر موفق ستين

 يبّ ر قولُ يَفَ « را مقصر به شمار آورد:  گرانيد ردياو را فرا بگ ياما اگر شكست» اكْرَمَنْ 

فس نداشتن اعتماد به ن جهيو آن را مقصر دانستند نت نيو ا يتيمسئول يب هيروح» اهانَن

 تيمسئول روديم شيكه انسان در جهت كسب اعتماد به نفس پ ياست، لذا به مقدار

است  يتحرك يريپذ تيبه مسئول يتيمسئول ي. حركت از برديگيعهده مرا به شيهاكرده

  گونه كسان ادامه دارد. نيا يو در سراسر زندگ ريناپذ انيكه پا

د خو يو اجتماع يفرد يها همواره در زندگاست كه انسان يمفهوم ،يريپذ تيمسئول

 ياديز يريپذ تيمسئول ش،يارتباط خو عيبا آن ارتباط دارند. انسان به لحاظ گستره وس

در ارتباط با خالق  توانديانسان م يريپذ تيمسئول يهامختلف دارد. حوزه يهادر حوزه

 كيگردد كه نسبت به هر  فيتعر ستيز طيجامعه و مح ه،در ارتباط با خانواد ش،يخو
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 و يبر عهده دارد. رشد و كمال انسان چه از لحاظ روح يافهيبوده و وظ تيمسئول يدارا

بت اهتمام افراد نس راياو ارتباط دارد؛ ز يريپذ تيبه مسئول يو چه از لحاظ اجتماع يفرد

د رش ش،يخو رامونيپ يهادهيپد هامور و واكنش مسئولانه نسبت ب تيريبه اداره و مد

و  يرفاه اجتماع شيبه لحاظ افزا نيرا در بر خواهد داشت و همچن يو انسان ياخلاق

(هاشمي، مسئوليت پذيري خواهد بود رگذاريافراد جامعه فوق العاده تأث يروان نيتسك

  .)٧: ص ١٣٩٥اجتماعي، 

اوند دارد كه خد مانيرده و در صدد جبران خطاها برآمده و اك دايتوبه پ قيكه توف يفرد

و خودش را نسبت به اعمال  كنديم ليرا به حسنات تبد ئاتيو س بخشديرا م خطاها

ر د يبر دوش دارد چرا كه عمر نيسنگ يافهيوظ ند؛يبياش مسئول م ندهيگذشته و آ

كه در لذت گناه بوده،  يتا تن و جان دهيو حال وقت آن رس بردهيغفلت و خطا به سر م

  عبادت را به تن دهد. يسخت

كرده  الميالنفس را كه پاحق يدارد حق الله، حق الناس و حت تيتائب حال مسئول فرد

  .دهيد بيكه آس يتن ده،يكه خسارت د يكه قضا شده، مال ينماز مثل را جبران كند.

  ح فردلاتوبه در اص راتتأثي

  يمنف يلاتغلبه بر تما

 نيتر ياصل ياست كه خود شناس نيباشد ا يم يكه ذكر آن ضرور ينكته ا نياول

 يروح يها يماريب افتنيانسان با شناخت خود و  يعنيباشد.  ياز گناه م يراهكار دور

از  ج،يبه درمان و اصلاح خود پرداخته و به تدر ،يتواند، با امداد اله يخود، م يو اعتقاد

مبارزه با  يگام برا نياول ن،ي. بنابرادينما يريوگطان جليشدن توسط ش فتهيهرگونه فر

  باشد. يبه فرد م طانينفوذ ش يراه ها افتنيو  يخود شناس طان،يش

  از گناه؛ يدور يو شاهراه برا يدو راه اصل يعبارت به

شمن د طانيكه ش ميابيدرك دست  نيبه ا يعني ؛يقرار دادن دشمن شناس تياولو -١

لازم  يهامقابله با آن، مجهز به سلاح يو برا ميحمله او را بشناس يهاآشكار ماست و راه

  .ميو متناسب گرد
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 يه از روك يو در صورت ميريگناه قرار نگ طيباشد كه در شرا نيما بر ا ياصل يسع -٢

ا كه ر يليپس از توبه از انجام آن، تمام اسباب و وسا م،يجهل و غفلت مرتكب گناه شد

  .ميبردار انيما به وجود آورده از م يا براانجام فعل گناه ر طيشرا

دو چراغ خوف و رجا در وجود ما  يستيكه همواره با مينكته را فراموش نكن نيا

  روشن باشد.

 شريجز آنكه در ضم ستين يبنده مومن چياست: ه تيالسلام) روا هيامام باقر(عل از

به  »ديمنور ا«و  نيو فرجام پس نيشيپ يها نسبت به كرده» نور خوف«دو نور تابان است 

خواهد ن يفزون كي چيشود ه دهيسنج يگريبا د كيفضل و رحمت پروردگار، كه اگر هر 

  )٤٨٨، ص ٢ج   عه،يالشوسائل  ( عاملي،. افتي

ا به و رج ديدر برابر خداوند ام يبا حفظ حالت التجاء و تضرع دائم ديبا نيبنابرا 

در دل بالا برد و رجا را همسان در دل  زيرحمان و بنده نواز را ن يواسعه خدا اتيعنا

 يو غلبه رجا موجب جرأت بر گناه است ول أسيغلبه خوف موجب  رايداد. ز يجا

كننده به توبه و انجام عمل صالح  قياز گناه و تشو هعامل بازدارند نيآن دو بهتر يتساو

  باشد. يم

شت ركن بازگ نيتر يمعتبر دانست و آن را اساس از گناه يمانيتوان در پش يرا م رجاء

قرار داده  يدر آن متوقف ماند بلكه خداوند منان آن را پل دينبا يول ديو جبران گناه د

جسته و به بهشت صالحات  رونيب ئاتياست تا بندگان مومن با گذر از آن از جهنم س

   .و ترك گناه است ريمس رييتغ يبعد مگا ني. بنابرانديفرود آ

  چند نكته لازم است: تيرعا ينفسان يمبارزه با گناه و هواها براي

  باشد. رهيهر چند به نظر صغ يگناه چي) كوچك نشمردن هالف

نسبت به تمام افعال  يو دائم يو مراقبت جد تيبرترك معص نيو آهن ي) عزم جدب

  خود.

  و هم از او استعانت جستن. تيبر ترك معص ي) شرط نمودن با خدا مبنج

هرگاه فكر گناه و وسوسه آن به ذهن آمد بلافاصله آن را از لوح ذهن خارج كردن  )د

  مشغول داشتن. فهيو توجه خود را به خدا و امور شر
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فس ن طانياست و در واقع دفع دشمن ش يبزرگ يروزيامر پ نيدر ا تيو موفق تيجد

اتَِّقوَْا إذِا  نَ يإِنَّ اَلَّذِ : ديفرما يم انيدر وصف پارسا ديمجاول است. قرآن  زياز همان خاكر

 طانيش وسوسه رفتارچون گ زگاراني: پرهتذََكَّرُوا فَإِذا هُمْ مُبْصِرُونَ طانِ يْ مسََّهُمْ طائِفٌ مِنَ اَلشَّ 

  . ابندي رتيخدا) شده و بص اديدم متذكر (شوند همان 

  گناه. ميعواقب سوء و وخ راموني) مطالعه و تفكر په

در همه حال مراقب و  نيقيدانستن و او را به  يدر محضر حق تعال) خود را همواره و

  .ستنيبه افعال خود نگر ينايب

  .ئاتيس ي) توجه به چهره زشت و واقعز

از موارد انسان از مكروهات و چه بسا از  ياريلازم است در بس يترك معاص ي) براح

  نسازد. كينزد هايچشم بپوشد تا او را به انجام زشت زيمباحات ن يبرخ

 بيرا به گناه ترغ يكه آدم يطيجستن از مكان ها و شرا ي) درحد ممكن دورط

  .دينمايم

  اراده. تي) تقوي

نمودن  خي)محاسبه نفس، همه روزه و در صورت رخداد خطا، خود را محاكمه و توبك

 نپرسما مجلات، به خود برتر دنيرس يبرا يبرنامه امحدثي،  ( و بلافاصله استغفار كردن.

  ) ٢١: ص ١٣٨٣، ٢٠ماره ش

) دست و پنجه نرم طاني(شيروني(نفس أماره) و بيدرون يرويهمواره با دو ن انسان

  خطور كند. يهر لحظه ممكن است در ذهنش افكار و .كنديم

 ينيگزيافكار جا نيا يبرا ديكند، اما انسان با يخطور م يدر ذهن هر كس يطانيش افكار

 نكرده و موجب اعمال ناپسند دايها ببرد تا استمرار پ يو آن را به سمت خوب دينما دايپ

وارده از  يتوان با پركردن اوقات فراغت توكل، توسل، خواندن دعاها يو گناه نشود. م

  را از خود دور كرد. يطانيش كارو ... اف  نيمعصوم

است، كه اگر كنترل نشود ممكن است به هر طرف برود،  يليانسان ها مانند اتومب افكار

به حركت در آورده و به سر منزل  حيصح ريمس كيتواند آن را در  يراننده ماهر م كيا ام

وسه لازم است تا دچار وس ياديو تلاش ز يافكار سع تيكنترل و هدا يمقصود برساند. برا



 

 

٧٢  

  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

 يانسان اثرات و عواقب افكار ناپسند را در نظر داشته باشد سع رنشود. اگ يطانيش يها

   كند. تيهدا حيصح ريدر مس خواهد كرد فكر خود را

  يزيتوبه گر درمان

امت است، و توبه منزل سل مارياست .شخص گناهكار ب زانياز توبه گر عتاً يانسان طب 

از گناه و التزام به طاعات است. چنانكه  يمنزل محتاج خوددار نيبه ا دنياوست. رس

ناسازگارند. وجود مانع  يدو با طبع آدم نيو داروست و ا زيپره ازمندين يماريدرمان ب

 ديري:«ديفرمايم مي. قرآن كركنديانسان را آزرده م ها،ستهو خوا اليبه ام دنيرس يبرا

  را باز كند . شيرو شيپ خواهديانسان م» أمامه فجريالانسان ل

و شهوت جهل و  ليصرف نظر از سلامت توبه و ادامه گناه، علاوه بر م ياساس عامل

م و عل  زيدو، علم وصبر است؛ كه صبر پره نيگناهان است و درمان ا انياز ز يخبريب

راه  جانيدرا به علم و صبر است، يابيدست ،يزيراه  درمان توبه گر ،نيداروست. بنابرا

  :گردديم يبررس نهدو عامل جداگا نيبه ا يابيدست

  علم

  است: دمفي موضوع چند تفكر و مطالعه درباره نفس به توبه، قيتشو يبرا

كرده و سرانجام  ديرا تهد شانيا كه به گنهكاران هشدار داده، يو اخبار اتي) مطالعه آ١

  شده است. ادآوريشومشان را 

و بندگان گنهكار  دهديخدا خبر م كه از رحمت گسترده ياتيو روا اتي) مطالعه آ٢

  .خواندي را به توبه فرا م

  .انددهيكه بر اثر گناه كش ييهابتي) مطالعه در حالات گناهكاران و مص٣

 مايف بةي(وما اصابكم من مص :ديفرمايم ميگناه؛قرآن كر يوي) مطالعه درباره آثار دن٤

  )٣٠( شوري/ .)ريعن كث غفوايو كميديكسبت ا

 در د؛يشوياست كه مرتكب م ييسبب كارها به رسد،يبه شما م بتيمص ورنج  هرچه

  .بخشدياز آنها را م ياريكه بس يحال
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من التواء عرق و لا نكبة حجر ولا عثرة قدم ولا  سي(ل :ديفرمايالسلام م هيصادق عل امام

 انسان اصابت يبه پا يچد،سنگيپيدر بدن انسان نم يرگ چيخدشة عودٍ الا بذنب) ه

كه  يمگر به سبب گناه افتديبه بدنش نم يو خراش لغزدينم شيوقت پا چيه كند،ينم

  ).٣٢٥ص ،١١ج مستدرك،/ ٤٤٥ص ،٢ي، جكاف(انجام داده است. 

احبه من ص ياسرع ف ئيوانّ العمل السّ  ليصلاة الل حرميف ذنبي(إن الرجل  :ديفرمايو م 

 ،٧٠ج بحارالانوار،/ ٢٣٩ص ،١١ج عه،يوسائل الش/ ٢٧٢ص ،٢ج ،يكاف(اللّحم)  يف نيالسّك

عمل  .شودياز نماز شب محروم م اشجهيكه در نت كنديم يانسان گناه يگاه)  ٢٣٠ص

  . كنديتر از  كارد در گوشت عمل م عيبد در صاحب خود سر

و  برك قتل، زنا، بت،يغ ) مطالعه وشناخت عقوبت تك تك گناهان مثل شرب خمر،٥

  حسد.

 يإل ظرنيذنب من ذنوبه مأة عام و إنه ل يعل حبسي:(إن العبد لديفرمايم يگرام امبريپ

 بحارالانوار،/٢٣٧ص ،١١ج عه،يالشوسائل/٢٧٢ص ،٢ج ،يكاف ( )تنعمنيالجنّة  يازواجه ف

كه همسرانش  يدر حال شود،يم يگناه صد سال زندان كيبنده به سبب  )٢٣١ص ،٧٠ج

  كه منتظر او هستند.  نديبي را در بهشت م

  صبر

ه قدرت ب يابيدست يمبحث استقامت در مقابل شهوان است.برا نياز صبر در ا منظور

  لازم است: ريمقابله با شهوات،اقدامات ز

   گناهان. انيز ) مطالعه و تفكر درباره١

  .زيو خوف موجب پره شوديگناهان موجب خوف م انياز زي آگاه

اسباب گناه را  اي كيكه انسان را در خارج به گناه تحر يزياز هر چ دنيگز ي)دور٢

  .كنديفراهم و ارتكاب جرم را آسان م

  )٢٠٣و ٢٠٢، ص٢درسنامه علم اخلاق جباران، (گناه.  يدرون يهازهي) مقابله با انگ٣

  به گناه ليغرائز و كاهش م ليتعد

اورا  و كشانديم ينفسان ريناپذ يريس ياز هواها يرويپ  يانسان را به سو ،اماره نفس

نفس ودامن زدن  ياز هوا يرويپ اني. مخوانديو ارتكاب گناه م يبه مخالفت با اوامر اله



 

 

٧٤  

  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

 يدر تقابل است. اگر هوا گريد ياز عقل و فرمان خدا از سو يرويسو، وپ كيبه گناه از 

و هرگاه زمام امور انسان  شوديغالب باشد، عقل انسان مغلوب م نساننفس و شهوان بر ا

 يهاواستهخ ريتوجه به غ يو شخص ب كننديغرائز او را اداره م فتد،ينفس ب يبه دست هوا

من و با دا مانديا ابد در مقام نفس اماره مت يكس نيچن كند،يم يروياز آنها پ اش،يزيغر

أخَْلَدَ إِلَى «...؛چنانچه خداوند فرموده: شوديم ترندهزدن به گناه، آتش هوس در دلش ز

  » الأَْرْضِ وَاتَّبَعَ هوََاهُ  

 عقل قرار يروينفسش غالب باشد، انسان تحت شعاع ن ياگر عقل انسان بر هوا اما

  .برديواز خداوند متعال ومالك و مدبرش فرمان م رديگيم

ت به است. توبه و بازگش يمتعال يشدن عقل و توجه به خواسته ها داريآثار توبه، ب از

 يمحض شهوت خارج شده وهوا تيكه انسان از تابع كنديرا فراهم م يطيخداوند شرا

نفس  يز هواعقل سامان دهد و به همان نسبت ا ريرا تحت تدب شيهاشينفس و گرا

 يُرِيدُ أَنْ يَتُوبَ وَاللَّهُ :« داستيپ ليذ هيبه شهوان، از آ شتريب شيتوبه و گرا انيبكاهد.تقابل م

  )٢٧( نسا/» عَلَيْكُمْ وَيُرِيدُ الَّذِينَ يَتَّبعُِونَ الشَّهوََاتِ أَنْ تَمِيلوُا ميَْلًا عَظِيمًا 

 يتعالم اليبه ام شيؤمنان از گرام خواهنديم كنند،يم يرويپست پ اليكه از ام يكسان

ؤمنان توبه به م قيتوف يو خداوند منصرف و منحرف شوند. در نقطه مقابل، خداوند با اعطا

 قيه توفكه ب-از آثار توبه  يكي نيمؤمنان از شهوات و گناهان دست بكشند؛بنابرا خواهديم

 تيدمادم آن با گناهان و تقو كيعدم تحر ايغرائز و شهوات  ليتعد -ديآيبه دست م ياله

  انسان است. يمتعال يهاشيگرا

تنها  عمل كي: (اعتقادات ما با سدينويم شتنيخو نشيدر كتاب آفر نبرگيوا جورج

خص . شميكن تيما آنهارا با اعمالمان تقو ديبا شوند،بلكهيو حفظ نم نديآيبوجود نم

 هيكه اعتماد به نفس دارد بر پا يكس كند،يبه عادت م ليخود تبد يحسود حسادت را برا

  .)كنديم تياعتماد به نفس خود را تثب قيطر نيو از ا رديگيم مياعتماد به نفس تصم

  :نندار بكرفت كيبه  ليا تبدر يهر عادت تواننديكه م شوديم ادآوريشش نكته را  شانيا

 يفراوان ياما زمان و انرژ شود،يمنجر نم يخاص  يدهيفا چيعادت مورد نظر به ه-١

  .رديگيرا از فرد م
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  .دارديتازه باز م يهاعادت مورد نظر شما را از داشتن تجرب_٢

  )دنيكش گاري.(سستين ديشما مف يسلامت يعادت مورد نظر برا_٣

  .كنديم يرا عصبان گرانيعادت مورد نظر د_٤

  ناخن) دني.(جودهديم عادت مورد نظر شمارا مسخره جلوه_٥

 دي.(مثلا عادت داردياو از آن خسته شده ديآميبدتان  ديكه دار يخودتان از عادت_٦

 كند،يكار شما اعتراض نم نيكس به ا چيو اگر چه ه ديحرف بزن گرانيپشت سر د

  )٩٧_٩٥ص : ١٣٨٤شتن، يخو نشيآفر نبرگ،يوا( .دياآن خسته شده رخودتان از تكرا

  ح گذشتهلااص

 اشينفم لاتيو با غلبه بر تما كند،يتوقف م شيخو يفرد با توبه بر گناهان و خطاها

تا از خطا مصون بماند، اما نسبت به گذشته مسئول است و  دهديمرا ادامه يزندگ ريمس

   گذشته را اصلاح كند. ستيبايم

  تو توبهرپ نفس در يتعال

را  شيخو گذشته ندكي م دايبه آنها دست پ يكه در زندگ ييهاي در پرتو آگاه انسان

كب شده اشتباه مرت ريگذشته در مس در كه ييكارها يبرده وبرا شيقضاوت خو زيمبر سر 

 شيخو راه اصلاح رييو احساس تغ يمانيپش نيا يدر پرتو و گردديم يمانياست دچار پش

شده و به  هتوب بازگشت و يوارد واد ميتصم نيبهتر،  انسان با ا انيو به ب نديگزيرا برم

  .دارديگام برم شيخو يسمت تعال

 حالت رايز رد،يگيم شيدر پ ياست كه روان انسان راه تعال گاهيموضع و جا نيا در

 است كه دستش بدانها آلوده شده هاياز جرمها و بد يمانيعبارت از پش ينفس نيچن يدائم

 مت به ملا هايو در هنگام ارتكاب بد شوديسوق داده م هايبود، لذا به سمت اجتناب از بد

. به نفس لوامه نامبردار است يحال نينچنيكه نفس انسان در ا گردديسرگرم م شتنيخو

 و ستهياعمال شا يها و گذرگاه يكين و ريخ يرا از مجرا دنيكوچ نيآنگاه كه نفس، ا

پوشش و تحت  ريو عمل او را ز شهيظاهر و باطن واند يحال نياحسان ادامه دهد و چن

 يگريد يمبنا چيو حق به ه تليدر آرامش قرار گرفته و جز به فض رد،يخود گ ريتاث



 

 

٧٦  

  ن دґХی  زўدҊی ޮ܊دی از دџدگاه ң͙وр˯ش уوࣛ े 

نوان ع و دهيو آرامش رس يبه تعال ياست كه نفس و روان آدم يمقام نينچني. در انگردينم

  .رديگينفس مطمئنه به خود م

سان است و ان تيجرائم كمبود شخص يروان شهيكند كه ر يم انيب يتيترب يروانشناس

فس مطمئن و ن نيبالا رود. بنابرا يتيشخص به لحاظ ترب ديانسان متعهد با تيترب يبرا

بوده است كه اساس  نيبه كمال است و همواره چن دنيرس يركن برا نيمهمتر يمتعال

 يبرخوردارند كه وجدان ياز سلامت روان يكسان تنهابر آن بنا شده، و  زيسلامت روان ن

 بازگشت به خداوند هياند و روان آرام و مطمئن تنها در ساكرده ليتحص شيخو يآرام برا

 ّ ُألا بذكْر اللّه «... كرده است:  حيكه قرآن به آن تصر شود،ياو فراهم م اديو 

  )٢٨/رعد. (»تطْمئن ُالْقُلُوب

او موثر است و با بروز  يانسان در رفتارها يهاشيو گرا هانشيافزون بر ب توبه

به دنبال ماده توبه قرآن  اتيآ يدر برخ شود؛ياز انسان، موجب كمال او م ييرفتارها

از آثار  يحاك تواندي)كه م١١٩نحل/٣٩مائده/ ٨٩ن آمده (آل عمر» اصلح«مانند  يريتعاب

قش آثار توبه و ن يبازنگرساكي و مسعودي صدر،  ( باشد. نسانتوبه در كمال ا يرفتار

  )٧: ص١٤٠٠، آن در آرامش روان از منظر قرآن

  ارتباط با خدا تيتقو

 يغلبه نمودن بر نَفْس امّاره، برقرار يارائه شده در قرآن برا يمعنو يهااز مهارت يكي

و  يو اجتناب از زشت يدور ،يارتباط با خالق هست يارتباط با خداست، چرا كه برقرار

ننده امرك اريبه خاطر دارا بودن نَفْس امّاره (بس ياست. آدم ينَفْسان اليدست رد زدن به ام

ه كه ب شوديم يو راض كنديدر او گل م يگرانيطغظلم و  ،يتعدّ ةيروح ي) گاهيبه بد

 ستين ني* أَن رَّآهُ اسْتَغْنَى: چن طغَْىيَ كَلَّا إِنَّ الْإِنسَانَ لَ : «ديظلم نما عتينوع و طبخدا و هم

 »نديبب ازينخود را بى نكهيكند،  از امى انيانسان طغ نيقي). به ديپندار(كه شما مى

  ).٦ـ٧/لق(الع

 تيّمعنو ريسركش انسان را مهار كند و او را در مس ةيروح نيا توانديكه م يعوامل از

مرة به ث اتيآ ي. در برخباشديرهنمون سازد، برقرار نمودن ارتباط با خدا م تيّ و انسان

  ه:شده است؛ از جمل حياست، تصر ينَفْسان اليو ام ياز زشت يارتباط با خدا كه همان دور
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 )٢١بقره/ال( مِن قبَْلِكُمْ لَعَلَّكُمْ تَتَّقُونَ  نَ يخَلقََكُمْ وَالذَِّ  ياعْبُدُواْ رَبَّكُمُ الذَِّ النَّاسُ  هَايُّأَ  ايَ«ـ ١

ند، از شما بود شيآن كه شما و كسانى را كه پ د؛ياى مردم! پروردگار خود را پرستش كن

  .»ديشو زكاريتا پره ديآفر

 يخدا، چون ادراك عظمت اله رياست با آزاد شدن از غ يمساو شهيخدا هم يبندگ

 ريخدا را هر چه بود، حق ريانسان غ يخدا، و وقت ريملازم است با ادراك حقارت غ شهيهم

 ،ي(مطهّر .كند ياست بندگ ريرا از آن جهت كه حق ريمحال است حق ده،يو كوچك د

  ).٩٧ ، ص١: ج ١٣٦٤گفتارهاي معنوي، 

مْ تَتَّقوُنَ: مِن قَبلِْكُمْ لَعَلَّكُ نَ يكَمَا كُتِبَ عَلَى الَّذِ امُ يَ الصِّ  كُمُ يْ لَآمَنوُاْ كُتِبَ عَ  نَ يالَّذِ  هَايُّأَ  ايَ« ـ٢

گونه كه بر كسانى كه قبل از ! روزه بر شما نوشته شده، هماندياآورده مانيكه ا ياى كسان

  )١٨٣البقره/ (.»ديشو زكاريشما بودند، نوشته شد تا پره

مله اشاره به حكمت و فلسفة وجوب روزه دارد و آن ج نياند كه امفسّران گفته شتريب

رام و ح لاتيبا روزه گرفتن، خود را به كنترل نفَْس و ترك تما توانديدار مروزه نكهيا

بارزه با بر نَفْس و م افتنيروزه گرفتن، غلبه « ن،يدر برابر آنها عادت دهد. همچن ييبايشك

 زةيو اشباع غر دنيخوردن و آشام لياز قب ينَفْسان يهاز روزه مانع از خواستهيآن است و ن

  ).٥٠١ ، ص١ج  :١٣٨٣فاسفه وجوب روزه،  ه،ي(مغن »شوديم يجنس

و گناه  هايإنَِّ الصَّلَاةَ تَنهَْى عَنِ الْفَحْشاَءِ وَالْمُنكَرِ...: ... نماز (انسان را) از زشت«...ـ ٣

  .)٤٥العنكبوت/(»دارد...بازمى

 دهديم يتوان و قدرت يكه ارتباط با خدا به آدم شودير استفاده ممذكو اتيمجموع آ از

  .ديآ قيفا ينَفْسان اليتا بر ام

سالم در گرو داشتن تقواست. خدا وند  تيتقواست، و ترب سازديها را مكه آدم آنچه

 .» نَ يالْمُتَّقِ  حِبُّ يُإِنَّ اللَّهَ « انسان باتقوا؛ يكيفرمود من دو گروه را دوست دارم. هيدر دوآ

  )٤توبه/(

 گشت و از كرده خود داريشد و وجدانش ب مينفس تسل يدر مقابل هوا ياگر فرد حالا

إِنَّ اللَّهَ « دوم فرمود:  هيمحب خداوند واقع شود چرا كه خداوند در آ توانديشد، م مانيپش

  .)٢٢٢بقره/(» نَ يالتَّوَّابِ  حِبُّ يُ
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 ديفرد آلوده شد راه بازگشت وجود دارد و فوراً با مهم است كه اگر نقدريتقوا ا داشتن

  برگردد و خود را اصلاح كند.

  ياله يها نعمت شكر

ه خود گذشت يبر زندگ يصالح است كه با مرور ييانسانها شياز قرآن در ستا ياتيآ"

 قيداشته، از خداوند توف يارزان شانيبه ا يكه خداوند در طول زندگ ييو توجه به نعمتها

 يريخ يو كارها ياله يگذار نعمتهاحال كه شكر ني. آنان در عكننديشكر نعمت طلب م

ان در گذشته از آن ياز آنها صادر شده از آنچه از سر جهل و نادان ياله قيهستند كه به توف

  :ماننديسرزده توبه كار و پش

كُرْهاً وَ وَضَعَتْهُ كُرْهاً وَ حَمْلُهُ وَ فِصالُهُ ثَلاثُونَ  وصََّينَْا الْإِنْسانَ بِوالدَِيْهِ إِحْساناً حَمَلَتْهُ أُمُّهُ  وَ 

 عَمْتَ نْشَهْراً حَتَّى إِذا بَلغََ أَشُدَّهُ وَ بلََغَ أرَْبَعِينَ سنََةً قالَ رَبِّ أَوْزِعْنِي أَنْ أَشْكُرَ نعِْمَتكََ الَّتِي أَ 

وَ أَصْلِحْ لِي فِي ذُرِّيَّتِي إِنِّي تُبْتُ إِلَيْكَ وَ إِنِّي  عَلَيَّ وَ عَلى والدَِيَّ وَ أَنْ أَعْمَلَ صالِحاً ترَْضاهُ 

  )١٥احقاف/ .(»مِنَ الْمُسْلِمِينَ 

) در يعقل (چهل سالگ يدر سن كمال و پختگ د،يگوياز او سخن م هيكه آ يانسان

 يزانكه به او ار ييكه شكر نعمتها خواهديم قيخداوند توف از»كيتبت إل يإن«مقام توبه

 يامدهاياز پ يكيدست آورد كه نكته را به نيبتوان ا هيآ نياز ا ديداشته به جا آورد. شا

  و شكر آنهاست. ياله يمتهاتوجه به نع ،يقيتوبهء حق

كه خداوند با لطف وكرمش به او  ياله يتوبه كار در مقام توبه، به ارزش نعمتها انسان

بهره ببرد و از  ياله يو رضا يشنودكه از آن نعمتها در جهت خ كنديعطا كرده توجه م

  كند. زيپره ياله يبه كار بردن آنها در نافرمان

است، موجب كمال انسان و توسعه  يرفتار يلتيفض نكهينعمت، افزون بر ا شكر

وَ إِذْ تَأَذَّنَ رَبُّكُمْ لَئِنْ شَكَرْتمُْ :« ديفرمايخداوند متعال م شود؛چنانچهيانسان م يوجود

(نيز به يادآور) هنگامى كه  و) ٧/ميابراه. (»مْ وَ لَئِنْ كَفَرتُْمْ إِنَّ عذَابِي لَشَدِيدٌ لَأزَِيدنََّكُ

 افزايم، و اگرهاى) شما را مىپروردگارتان اعلام فرمود: همانا اگر شكر كنيد، قطعاً (نعمت

  »كفران كنيد البتّه عذاب من سخت است.
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 ددهينشان م هينعمت شماست؛بلكه ظاهراً آ ديشكر  تنها موجب مز ديفرماي نم هيآ

 ريضم هيدر آ ديدارد؛چرا كه مفعول أز يانسان را در پ  يوجوداز وسعت  ياكه شكر گونه

 باشد، آنگاه حيصح هياز آ يااستفاده نياگر چن». نعمت«مانند ياست؛نه اسم ظاهر» كم«

انسان مؤثر  يوجوددر كمال و سعهء  توانياز توبه م يشكر نعمت را به عنوان تابع

شمرد  توانيم قرآن اتيبا استناد به آ اهتوبه و ترك گن يبرا زين يگريد يدانست.آثار رفتار

توبه در كمال انسان از  نقش ،. (سليمانيستيمقال ن نيا شيكه ذكر تمام آنها در گنجا

  )٧: ص١٤٠١بهمن منظر قرآن،

  گيري نتيجه

 ادجيدر اسلام است كه فرد را به اصلاح رفتارها و ا يمهم و معنو نديفرآ كيتوبه 

  . كنديم قيبا خداوند تشو كتريارتباط نزد

 به .دكنيكه قصد ترك گناه را دارد، استقبال م يباز، از خطاكار ياسلام با آغوش نيد

بت و نس دانديكرده اورا مسئول م يكه كوتاه ييو در قبال كارها دهدياو اعتماد به نفس م

اح رفتار تا با اصل آموزديم ياو روش زندگ به .كنديم رشيپذ تيمسئول اشندهيار آبه رفت

  .ارتباطش با خداوند متعال لباس تقوا را برتن كند تيو تقو

د از فر دنيبخش ييروانشناسان كه با سرپوش نهادن بر خطاها و رها يبرخ برخلاف

موجب اصلاح رفتار  ن،يبرخلاف د كنديفرد را آرام م يعذاب وجدان كه بصورت مقطع

  .سازديفرد سالم نم كينشده، واز فرد خطاكار 
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