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 چکیده
ی یزاد دزدا از اشزو     از دیدگاه متعالی اسلام هیچ چیز  هزا اازدازه   

سزاز  اعتباش هردوشداش ایست، هلکا تمام دستوشهای دیگر اسلام زمینزا 

اظر اسلام مصزدش   منأز     توجا ااسان ها سوی پر شدگاشو است. از

قدشت   کمال ش حی   ش اای هرای ااسان   تنها عامل متعالی کزردن  

 هاشد. امزا هأر، صرفاً توجا قلبی   دش ای ا  ها سوی دالق دویش می

 گز   شا سزعادت  شاه دزود  دایزوی  زادگی طی دش مخلوقات اشرف این

 اشدچز  آاگزاه  گزردد، مزی  د ش دود ش اای   ش حی آشامش از   کندمی

   فحأززا ااامیزدی،  افسززردگی، اضزررا،،  جملززا از ش اازی  ادزتلاتت 

لذا هدف از ایزن پزه هش هرشسزی انزش امزاز هزر        .گرددمی منکرات

است،   هزا هرشسزی آرزاش    ش اای   تعالی فرهنگی هوده -آشامش ش حی 

اماز هر ش ی اضررا،   افسزردگی   تعزالی فرهنگزی پردادتزا شزده      

زماای کا افراد ها اماز هزا ککزر   یزاد     است. اتیجا په هش اأان داد،

-گردازد   مزی  پردازاد، ها اصل   فررت  جودی دزود هرمزی  ددا می
کنند، آاگاه های کهنی دود شا هیان توااند هد ن هیچ اضرراهی دغدغا

 تر هر مأکلات دود فائق آیند.آشامش هیأتری احساس کرده   آسان

 واژه های کلیدی:

 ی، تعالی فرهنگیش اا –آشامش ش حی ، اماز 

 

 مقدمه

های ش اای   شکایل ادلاقی   ها طوش کلزی  ای از هیماشیقسمت عمده

کند، هما شود   ش ح   ش ان شا آلوده میااجام آاچا پست شمرده می

اهمیت   ج ئی   هما ااشی از غفلت یاد ددا   پردادتن ها مسائل هی

م، جهت ایسزت کزا دش شزرق منزدس اسزلا     زادگی دایوی است   هی

ااسان  ظیفا داشد از صزبحگاه تزا شزامگاهان از یزاد ددا ازد   ککزر       

ای هزاتتر، اسزلام ااسزان شا موظز      اعمات ا  غافل اباشد   دش مرحلا

ی احوال از یاد دزدای دزویش غفلزت انمایزد   دش     کرده کا دش هما

 اوهت ها اماز هایستد. 5شبااا ش ز 

ددا ازد آن اسزت کزا     یعلت ت کید اسلام هر اماز   ککر پیوسزتا     

ها ااسان دش دلال زادگی دایوی، لحظا ها لحظا ممکن است استرس

  فأاشهای ش اای گوااگوای شا تجرها کند کا غلبا هزر آاهزا از قزدشت    

ش حی   ش اای ااسان ها طوش تدشیجی کاسزتا، زمینزا شا هزرای ایجزاد     

 سزازد. هنزاهراین  های دررااک ش اای   گاه جسمی فراه  مزی هیماشی

ی هسزتی    ااسان هاید ها اشتباط دادن دویش ها منبز    سرچأزما  

ی دعا   ایایش، پیوستا هر قدشت ش حی استمداد قلبی از ا    دش سایا

اف اید   اا تنها هر مأکلات کنوای غلبا کند، هلکا دش   ش اای دود هی

گامی فراتر دش پرتو ایمان   ایزایش هزا دشگزاه کات هزاشی تعزالی هزا       

 ای شگرفی دست یاهد. هپیأرفت

کوتاه سخن اینکا ککر   یزاد قلبزی ددا ازد، اتزایپ   پیامزدهای          

-ترین   لری ش حی   معنوی زیبا   دلنأین داشد   معموتً ها عمیق
 ترین احساسات   هیجااات ش حی ش اای همراه است. 

ای هزای دینزی، عبزادت   ککزر دزدا از جایگزاه  یزهه       دش میان آموزه

ست   دش ایجاد ههداشت ش اای   آشامش ش اای افراد انزش  هردوشداش ا

اازد  تزا زمزاای کزا     اساسی داشد، چنان کا هعضی از ه شگزان فرمزوده  

سلامت   ههنجاشی اعتنادی حاصل اأود، سلامت ش اای هز  حاصزل   

 .]1[گرددامی

های ش اای کا از فأاشهای ش اای از اظر ش ااأناسان، هیأتر هیماشی    

-دی د، دش میان افراد غیر مذهبی دیده میزادگی هرمی های  ااکامی
هزای  هزای دشمزان هیمزاشی   گوید  دش طول سزال می 1یواگشود. کاشل

او ایاز ها گزرایش  ش اای، حتی یک هیماش شا ادیدم کا مأکل اساسی

 .]2[دینی دش زادگی اباشد 

ی هیماشان ش اای ها ایزن دلیزل هیمزاش    توان گفت هماها جرأت می   

ههزره هودازد   تنهزا    های دینی دش زادگی هیااد کا از دش ن مایاشده

هزای دینزی    قتی ها طوش کامل دشمان شداد کزا هزا دیزن   دیزدگاه    

 هازگأتند.

افراد مذهبی ها هر اسبت کزا ایمزان محکمزی داشزتا هاشزند، از          

آمدهای زازدگی دش  هیماشی ش اای د شتر هستند. از این ش ، یکی از پی

-کا هرآمده از ضع  ایمان مذهبی است، اف ایش هیمزاشی عصر حاضر 
 های ش اای   عصبی است.

 فرماید ددا اد دش قرآن کری  می     

 .«النُْلُو،ُ  تَرمَْئِنُّ اللّاِ هِذکِْرِ أتََ اللّاِ هِذکِْرِ قُلُوهُهُ   تََرمَْئِنُّ آمنَُواْ الَّذیِنَ»

 .(22)شعد  

گیزرد.  هاشان ها یاد دزدا آشام مزی  دل ااد،آاها کا ها ددا ایمان آ شده

 آگاه هاشید کا تنها یاد ددا آشام هخش دلهاست.

ی اماز از جملا آراش یاد ددا آشامش داطر است   این ارر، دش اقاما    

-هزا مزی  آشکاش است، زیرا اقاما اماز سبب آشامش داطر  شف  اگراای
یزاد مزن ه زا داشیزد )طزا        ، اماز شا هخاطر«لِذکِْرِی الصَّلَاةَ أقَِ ِ »شود، 

11.) 

 فرماید پیامبرگرامی اسلام می     

فیزا   الله تیزذکر  الّذی   البیت تعالی فیا الله یذکر الّذی البیت مثل»

 «2المیّت   الحیّ کمثل

                                                           
1 . Carl Jung 

 1. حسن هن فضل طبرسی، مکاشم اتدلاق، ص 111
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ای کزا دش آن  شزود   داازا  ای کا دش آن از ددا یاد مزی مثل دااا    

 است. آید، مثل زاده   مردهیادی از ددا یا میان امی

شود، آهاد   آشام است   داازا  یعنی دااا   دلی کا ددا دش آن یاد می

  دلی کا از یاد دزدا تهزی اسزت،  یزران   تاشیزک اسزت   اازد ه          

 آشفتگی آن شا فرا گرفتا است.

 

 نماز
 تمام جام    احکام تمام اماینده دود هلکا ایست ساده فعل یک اماز

 دواادمی اماز ااسان گاه است. هاشد داشتا هاید مسلمان یک کا آاچا

 تا شا ااسان   هنددمی  اقعی   قامت گیردهرمی دش شا ااسان اماز گاه  

   زمزین  از شا ااسزان  معرفزت،  ها اماز. کندمی شهنمون حنینی معراج

 .دهدمی عال  عر ج ملکوت تا   سادتا شها زمان

 حنینت ها یافتن دست هرای   احکام هما هدف   مندم دود اماز    

 کا شاید معنایی ا صاف این ها. شود فراه  مندماتش هاید آن جوهری

امزاز شا  «  َالْمنُکَزرِ  الْفَحْأَزا   عَنِ تنَْهىَ الصَّلَاةَ إِنَّ الصَّلَاةَ أقَِ ِ»شود، می

داشد مززى هززاز پلیززد    پسززتى از شا ااسززان امززاز همااززا کززا ه ززا داش،

 .(15)عنکبوت  

 آن ا لیا مندمات هاید یاهی  دست آیا این حنینت ها هخواهی  اگر    

 امزاز  شزدن  اقاما ها   اقاما شده اماز آاها احیای ها کا امایی  احیا شا

 هزا  شسزیدن  هزرای   . یافت دواهد مصوایت منکرات   فحأا از ااسان

   دزود   جزود  از   معرفزت  صزحی   دشک اسزاس    پایزا    منام این

 است. دود شنادت

ی است، هعد مادی کزا فزاای اسزت   هعزد     ااسان موجودی د  هعد   

دیگر ش حاای کا جا دان   پایداش است. از آاجا کا هعد ش حاای ااسان 

یعنی ش ح ا  از مصدش   منأ  اخستینش کا همان کات اقزدس الهزی   

است د ش شده، لذا تا زماای کا ایزن د شی ادامزا داشزتا هاشزد، ش ح     

ریزق ککزر   یزاد    ااسان دش تب   تا،   جوو   در و اسزت   از ط 

گیزرد،  لزی   ی دویش اادکی حالت آشامش هزا دزود مزی   منأ  ا لیا

او ی اتصال ش ح ها منب    مصدش ا لیزا آشامش  اقعی فنط دش اتیجا

 شود.ایجاد می

ها از این مسئلا آگاهی اداشاد   تمام ها کمال ت س  اکثریت  ااسان   

ا، تزلاو  توجا دویش شا معروف تعلنات این گزذشگاه موقزت سزادت   

های فرا اای کسب امایند،  لی از آاجا کا کنند کا از این دایا ههرهمی

انرا سفیدی از فررت دداجوی ااساای دش آازان هزاقی ماازده اسزت     

آشامش  اقعی شا احساس اکرده، دچزاش ازاآشامی   پریأزاای هسزتند.     

هزا    هدیهی است کا چنین افرادی دش هنگام مواجا شدن ها اسزترس 

هزا   ت لمزات ش حزی      وااگون ش اای دیلی ز د ها هیماشیفأاشهای گ

شواد. ها طوش کلزی کسزاای ایز  هسزتند کزا اگزر دش       ش اای دچاش می

مواقعی ه  احساس آشامش کنند، آشامزش آازان سزرحی   ز دگزذش     

 دهند.است   ها هر ز کوچکترین عامل مخلی آن شا از دست می

ت. اماز یومیا انش هسیاش یکی از طرق ککر   یاد ددا اد، اماز اس    

هزا،  مهمی دش کمک ها ااسزان دش ش یزاش یی هزا مأزکلات   اسزترس     

ها داشد کا دش دلال کاش   زادگی ش زمره گریبااگیر ا  شزده  افسردگی

است. دش دلال این امازها  قتی کا ااسان دود شا دش هراهر دالق ایزن  

شا « استعینایاک اعبد   ایاک »هیند   زماای کا آیا هستی عظی  می

سازد   این معنا شا دش عمق جان   ها کشه کشه  جود هر زهان جاشی می

کزن     دهد کا ای ددا اد، تنها یزاد تزو مزی   ضمیر دویش جاشی می

پرست    فنط   فنط از تو کا هر ااجام هر کاشی قادشی   تنها تو شا می

ی طلب    دست دشیوزگدش شف  هر مأکل توااایی یاشی   استمداد می

تزواا  از کسزی   دواه    امیام   غیر از تو امیها دشگاه تو دشاز کرده

ها احسزاس ضزع      یاشی   استمداد هرلب ، آیا دیگر دش هراهر سختی

ی آن احسزاس   تجرهزا   دواشی کرده، دشماادگی شا دش اهایت دشجزا 

 دواهد کرد؟

ا دش ددا اد تنها عامل  اقعی ایجاد آشامش قلب   دل ااسان شا تنه    

یاد   ککر ددا دااستا   ت کید کرده است کا جزوو   دزر و قلزب    

کنزد   هزا   ی توجا ها ددا ازد فزر کش مزی   دل ااسان فنط دش سایا

 شود.آشامش  اقعی اایل می

النُْلُو،ُ، آگاه هاشید کا تنها هزا یزاد ددا ازد     تَرمَْئِنُّ اللّاِ هِذکِْرِ أتََ»    

 .(22)شعد  « گیردها آشام میقلب

های سرگأتا یعنی ای ااسان حنینت این است کا آشام هخش دل    

های دش تب   تاهتان، اموش زادگی دایوی ایست، هلکزا فنزط دش     قلب

پرتو یاد دش ای   قلبی ددا اد است کا آشامش  اقعزی   حنینزی هزر    

شود   آشکاش است کا آشامش دش ازی   قلبزی   هایتان مستولی میدل

 مند هاشد.توااد از آن ههرهت کا ااسان میترین اعمتی اسه شگ

 

 نقش نماز در کاهش افسردگی
آ شی تغییزر امزوده   ها ها طرز شگفتهای ادیر الگوی هیماشیدش دها

های قلبی، سرطان   اظائر های م من مااند هیماشیاست. ااواق هیماشی

هایی کا جوام  امر زی هزا  ها ش  ها اف ایش هوده است   از هیماشیآن

 .]1[های ش حی   ش اای است ااد هیماشین مواجاآ

ای است کا تحت ترین ادتلال ش اای شنادتا شدهافسردگی شای     

   شخصیتی های یهگی هیر ای، جملا محرکات از زیادی عوامل ت ریر

 معضزل  حاضر عصر دش اجتماعی لحاظ از   شود،ایجاد می هاآن اظائر

 دش تمام جهاای   ههداشتی مأکل نعنوا ها ش د  می ها شماش ه شگی

 کند.می امایی دود هافرهنگ

 هزا  افسزردگی شا  مزردم  عموم از % 12-22 کا است این هر اعتناد    

 طزول  هزاش دش  یزک  حزداقل  افزراد  از % 15   کننزد می تجرها دشجاتی

 علزت  هزا  افسرده تعداد افراد چنین ه . شوادمی مواجا آن ها زادگی

 هزا  ش  هزا آن اظزائر    اجتماعی، محیرزی  راتتغیی از ااشی فأاشهای

 .]1[ است. اف ایش

شفتاشهزای     احساسزات    ااسزان  هینی جهان اوق شسدمی ها اظر    

 هاشد. داشتا مهمی انش افسردگی هر ز دش آن از ااشی

 هین ها شهای داشی معنی مثبت اشتباط همکاشان   فهرینگ هرشسی دش

 دیزده  هزای مثبزت   جنبزا  یرسزا    امید اشی ش اای، سلامت مذهبی،

 .]5[شد

 زمینزا  دش کا تحنینی ضمن ،(1135) کمااگیری   پوشطهماسبی    

 سزلامت    افسردگی اضررا،، می ان ها مذهبی اگرو اشتباط هرشسی

 ایزن  هزا  آ شدازد،  هعمل تهران هیماشستان سا هیماشان از گر هی ش ان
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 ردگیافسز    اضزررا،  منولزا  د  ها مذهبی اگرو کا شسیداد اتیجا

 .]6[داشد مثبت همبستگی ش ان سلامت ها   منفی همبستگی

   افسزردگی  تنیزدگی،  شاهرزا  هرشسی ها ،(1122) همکاشان   هیرشک

 داد اأان اتایپ. پردادتند دیگر سوی از مذهب   سو یک از اضررا،

 .]3[داشد  جود منفی شاهرا اضررا،   هودن مذهبی هین کا

 مذهبی، اگرو هین شاهرا هرشسی موضوقها  (،1121جمالی ) په هش

 اأزان  دااأزجویان  دش ش انسلامت   زادگی معناهخش هودن احساس

  جزود  مثبتزى  همبسزتگی  ش ان سلامت   مذهبی هین اگرو کا داد

 .]2[داشد

 

 نقش نماز در کاهش اضطراب

ای هزین ااسزان   پر شدگزاش  جزود     دهد کا شاهراکلما اماز اأان می

اماز ها دضوق   دأزوق دش هراهزر پر شدگزاش تواازا      داشد، زیرا ااسان دش

 ایستد. می

ش ی گرداای کامل از مأکلات   اموش زادگی   ایندیأیدن ها آاها     

سازی کامل   آشامش ش ان دش دش ارنای اماز هاعث ایجاد حالتی از آشام

سازی   آشامزش ش اازی ااشزی از امزاز     شود. این حالت آشامااسان می

ت ریر ها س ایی دش کاهش شدت تأنجات عصبی ااشزی   ازاظر دشماای

از فأاش زادگی ش زااا   پایین آ شدن حالزت اضزرراهی کزا هردزی از     

 مردم دچاش آن هستند داشد.

ترین ایجاد آشامزش دش ش ان    مه »گوید  دکترتوماس هایلوپ می    

 «.ام امازاستاعصا، ااسان کا من تاکنون شنادتا

گزران  دشمزان ایل مزوشد اسزتفاده هردزی از ش ان   سازی یکی از  سآشام

تواازد آن شا از طریزق   های ش اای است   ااسان میجدید هرای هیماشی

 تمرین هیاموزد. 

-هاش دش ش ز دود ههترین هرااما تمرین آشاماماز آن ه  پنپ ندوااد     
توااد هاشد   معمزوتً  قتزی ااسزان کیفیزت     سازی   فراگیری آن می

های زازدگی شهزا   توااد ازفأاشها   گرفتاشییاد هگیرد می سازی شاآشام

 شود. 

ای هلال »فرموداد  پیامبراکرم )ص(، ها هنگام فرا شسیدن اماز می    

 «.ما شا ها اماز ها آشامش  اداش

-هرگاه امری ها شسول ددا سخت می»دش حدیثی آمده است کا      
ش شزنایی چأز    »اد    ای  شسول اکرم فرمود« ایستادآمد ها اماز می

 «.من دش اماز است

حالت آشامش ش اای ااشی از اماز، ااسان شا از اضزرراهی کزا از آن       

ها معموتً تا مدتی پز  از امزاز   شهااد، چون این حالتهرد میشاپ می

 یاهند.مااد   اداما میدش ااسان هاقی می

یا مزواشدی  ااسان گاهی دش حالت آشامش ش اای پ  از اماز ها اموش     

آ شد، تکزراش ایزن   شود یا آاها شا ها یاد مزی اضررا، ااگی  ش  ها ش  می

مواشد یا یادآ شی آاها دش حالت آشامش ش اای پ  از اماز ها دزاموو  

شود. این تز ریر مهز  کزا    شدن تدشیجی اضررا، دش ااسان منجر می

اماز دش دشمان اضررا، داشد شبیا ت ریر ش و ش ان دشماای هردزی از  

کنزد کزا هزا منز      گران مااند جوزف   ل ا از ش شی پیر ی میدشمان

سزازی یزا دشمزان از    کتناهل معر ف است   اام دشمزان از طریزق آشام  

 شود.طریق کاهش حساسیت اافعالی هدان اطلاق می

دش این ش و دشمااگر اهتدا هیماش شا هرای ایجاد آشامش ش اای عمیق     

ش دش حالت آشامش ش اازی قزراش داشد،   دهد. هنگامی کا هیماتمرین می

ااگیز  شا دش کهزن   دواهد کا یکی از مزواشد اضزررا،  دشمااگر از ا  می

ای مأخص دود تصوش کند. البتا دشمااگر دش این موشد کاش شا ها هرااما

های دفیز  شزر ق   کند، یعنی از مواشد هرااگی اده اضررا،دابال می

ترمنتهی شود.  قتزی  رااگی ادهکند تا ها تدشیپ ها مواشد اضررا، همی

ها هنگام تصوش موضوق اضررا، هرااگی  حالت اضررا، ها هیماش دست 

دواهد کا آن موضوق شا دش کهزن دزود د ش   دهد، دشمااگر از ا  میمی

 سازد   هاش دیگر ها حالت تمدد اعصا، هاز گردد.

هاز گردد گیرد   ها حالت آشامش هرمیپ  از اینکا هیماش آشام می     

شود کا همان موضزوق اضزررا، هرااگیز  شا د هزاشه     از ا  دواستا می

یاهد تا هنگامی کزا  تصوش کند   دشمان ها این ش و همچنان اداما می

هیماش هتوااد آن موضزوق اضزررا، هرااگیز  دش حالزت آشامزش هزد ن       

 احساس اضررا، تصوش کند.

، پ  از این مرحلزا هیمزاش هزا تصزوش کزردن موضزوعی اضزررا            

شزود   هزا همزین    هرااگی تر البتا دش همان حالت آشامش شهنمون می

یاهد تا اینکا هیماش هزا طزوش کلزی از اضزررا،     ترتیب دشمان اداما می

شهایی یاهد. ش و  ل ا   دشمااگرهای شفتاشگرا اساساً هر اصول شزرطی  

کوشزد میزان مزواشد    کردن استواش اسزت. دش ایزن ش و دشمزااگر مزی    

 اکنش مخال  اضررا، یعنی همزان حالزت آشامزش    ااگی    اضررا،

 شاهرا ایجاد کند.

-هینی  کا  جا تأاها میان ش و ش ان دشماای کا ش ان دشمانمی     
کند   ارر دشماای منتب  از اماز هسیاش مأهود گر شفتاشگرا استفاده می

است زیرا ا دیکی آشامش ش اای ااشی از اماز کا معموتً هزرای مزدتی   

یاهد ها مواشد اضررا، هرااگی ی کا دش ارر مواجها ز اداما میپ  از اما

آینزد دش  عملی ها آاها دش زادگی   یا دش ارر یادآ شی آاها ها  جود مزی 

های شرطی تازه میان عوامل اضررا، هرااگی  اهایت هاعث ایجاد شاهرا

داازی  کزا  اکزنش حالزت     گردد  می  آشامش ش اای ااشی از اماز می

ز اماز دش  اق  ش شی است کزا ش ان دشمزااگرا شفتزاشگرا    آشامش پ  ا

 گیراد.چنااکا قبلاً ه  اشاشه کردی  هرای دشمان اضررا، ها کاش می

پزردازد    ااسان پ  از اماز هلافاصلا ها ککر   دعا   تسزبی  مزی       

این دود ها تدا م حالت   آشامش ش اای هرای مدتی پ  از اماز کمک 

پزردازد   از  ان دش دعا ها ددای دود ها مناجات میکند. اصوتً ااسمی

مأکلاتی کا ا  شا دش زادگی ااشاحزت   مضزرر، سزادتا اسزت هزا      

ااگیز  دش  هرد   ها هزازگو کزردن مأزکلات اضزررا،    دشگاهش پناه می

چنین حالتی از آشامش ش اای، منجر ها شهایی از اضزررا، هزا همزان    

ایجزاد اشتبزاط، شزرطی    ش شی کا قبلاً شرح دادیز ، یعنزی از طریزق    

شزود. هزدین ترتیزب    جدید میان مأکلات   آشامش ش اای حاصل می

دهزد    زایی دزود شا از دسزت مزی   مأکلات ها تدشیپ قدشت اضررا،

ای آشامش ش اای کا حالتی مخال  اضررا، اسزت هزا صزوشت شاهرزا    

یاهد. عزلا ه هزراین آشزکاش کزردن مأزکلات        شرطی شده پیواد می
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ها هرای شخص دیگزر موجزب آشامزش ش اازی ااسزان      مسائل   هیان آا

 .]9[دواهد شد

گران معر ف است کزا یزادآ شی مأزکلات      دشمان دش میان ش ان    

شزود،  هازگویی آاها توسط هیماش دود هاعث کاهش شدت اضررا، می

از آاجایی کا  ضعیت ش اای ااسان ها آشکاش کردن مأکلات دش حضوش 

ش د، تصزوش  می ش  هزا ههبزود مزی   شناس یا یک د ست صمییک ش ان

کنید کا همین ااسان اگر مأکلات دود شا هزرای دزدا هزازگو کنزد       

پ  از هر اماز ها مناجات ها پر شدگاش   دعا   استغارا هزا دشگزاه ا      

او چندش ههبود دواهد یافت. ها طلب یاشی از ا  ه ردازد، حالت ش اای

گاه ددا اد هاعث کاهش علا ه هاید توجا داشت کا دعا   تضرق ها دش

 شود، زیرا ددا اد فرموده است  شدت اضررا، می

 عِبَزادتَیِ  عَزنْ  یَسْزتَکبِْرُ نَ  الَّذیِنَ إِنَّ لَکُ ْ أَستَْجِبْ ادْعُوایِ شَهُّکُ ُ  قََالَ»

 «دَادِریِنَ جَهنََّ َ سیََدْدُلُونَ

« مرا هخوااید تا )دعای( شما شا مستجا، کزن  »پر شدگاش شما فرمود  

 (.62)غافر  

ها همین دلیل است کا دعا   ایایش ها دشگزاه ددا ازد از شزدت        

 کاهد.اضررا، ااسان می

اصوتً صرف ش ی آ شدن ها ددا اد از طریق دعا   امید اشی ااسان     

این مرالزب کزا احتمزال     ها استجاهت ددا اد متعال از طریق تلنین

استجاهت دعا توسط ددا اد  جود داشد، منجر ها کاهش اضررا،  ی 

 دواهد شد.

اصوتً اضررا، از عج  ااسان دش هراهر حل تضادهای ش اازی ااشزی       

شود   هخش ه شگی از ایر ی ش اای ااسزان هزرای حزل تضزادهای     می

اای منظزوش  شود، ها همین دلیل است کا هیماشان ش ش اای مصرف می

ها   امکاااتأزان شا هزر ز   توااند ها طوش صحی  تواااییها امیاوش تیک

کند   هاعث شان شا مصرف میدهند چون تضادهای ش اای آاها ایر ی

شزواد. امزا همزین    هزا   امکاااتأزان مزی   هد ن استفاده ماادن توااایی

شزواد   ایزر ی ش اازی آازان از قیزد   هنزد       هیماشان  قتی دشمان مزی 

کنند   شود، معموتً اظهاش شادی   اأاط میتضادهای ش اای آزاد می

 یاهد.شان هرای کاش   تولید اف ایش میایر ی

شود ای کا از یک ش ان دشماای موفق حاصل میحال همان اتیجا    

گردد زیرا آن احساس امنیت   شهایی از اضزررا،  از اماز استنتاج می

کند هاعث آزاد شزدن ایزر ی ش اازی ا     شا کا اماز دش ااسان ایجاد می

شود، ایر یی کا قزبلاً دش زاجیرهزای اضزررا،   اگراازی منیزد        می

زاداای هود. دش اتیجا ااسان حالت اأاط   طرا ت شادشتمام  جزودو  

 کند.احساس می

اماز سبب ایجزاد  »پ شک فرااسوی دکتر الیک  کاشل راهت کرد کا  

دد   همین حالزت اسزت کزا    گراأاط معنوی مأخصی دش ااسان می

ها   معاهزد  احتماتً منجر ها شفای سری  هردی از هیماشان دش زیاشتگاه

 «.شودمی

شناس ااگلیسزی هعزدها اظریزا  یلیزام جیمز  شا      سیرل هرت ش ان    

ی ما ها  اسزرا »دشهاشه ت ریر اماز موشد ت کید قراش داده   گفتا است  

اأاط عنلاای شوی  کزا دش شزرایط   تواای   اشد ااباش ه شگی از اماز می

عادی یاشای  صول هدان شا اداشی ، این مرلب م دذ از تفکزر یکزی از   

 .]12[« شناسان هنام  یلیام جیم  استمأهوشترین ش ان
- ضو ها عنوان مندما اماز اا تنها  موجب ترهیر جس  از آلودگی     

و فزرد  گیزرد. هزا گزرفتن  ضز    شود هلکا ترهیر ش ح شا دش هر میها می

ها پاک شده کند جس    ش حش از آلودگی گناهااو لغ واحساس می

 است. 

این احساس پزاکی   طهزاشت جسزمی   ش حزی ااسزان شا هزرای            

اشتباط معنوی ها ددا اد   ش د ها حالت آشام سازی جسمی   ش حزی  

-سازد. علا ه هر آن راهت شده استکا شستن قسمتدش اماز اماده می
هزای مأخصزی از   ن هز  ش زاازا پزنپ هزاش   دش فاصزلا     هایی از هدن آ

کاشهای از کاشهای ش زاازا هاعزث اسزتراحت   آشام سزازی عضزلات        

هینزی  کزا   شود   لذا مزی تخفی  شدت فأاشهای جسمی   ش اای می

ااسان هنگزام دأز   ضزو    »پیامبر اکرم )ص( سفاشو فرموده است  

 «هگیرد 

 

 نماز و تعالی فرهنگی
شزود زمینزا   غفلت از ککر   یاد ددا اد موجزب مزی  علا ه هر این کا 

های ش اای   ش حزی آمزاده گزردد، همچنزین     هرای هسیاشی از هیماشی

سبب تثبیزت هسزیاشی از صزفات زشزت ادلاقزی   شکایزل پسزت دش        

 شود.شخصیت ااسان می

اما کسی کا مدام دش حال توجا ها ددا   ککر   یاد ا ست عزلا ه      

ای     ش حی کافی هردوشداش است ها هسیاشی هر این کا از آشامش ش ا

شزود. هنزاهراین   از صفات پسندیده   دلنأین ادلاقی ای  آشاسزتا مزی  

طلبزی،  دودپرستی، فخرفر شی، هخل، شیا، حسد، کینزا، افزرت، جزاه   

عجب   دودپسندی، افاق، کبر، دأز ، جزبن   ترسزویی، غیبزت       

ی غفلزت از  اهدگویی، حرص   طم ، هما شکایلی هستند کا دش اتیج

آید   مصدش هسیاشی یاد   ککر  اقعی ددا اد دش اف  ااسان پدید می

 شود. از اعمال غیرقااوای   جنایات می

 لی از طرف دیگر افرادی کا سزاعتی هزد ن ککزر   یزاد ددا ازد          

تواان زادگی توأم ها آشامأزی داشزتا هاشزند دش ارزر پیوسزتگی        امی

توااند زادگی توأم ها آشامأی داشتا امی استمراش دش ککر   یاد ددا اد

هاشند دش ارر پیوستگی   استمراش دش ککزر   یزاد ددا ازد هسزیاشی از     

شزود کزا از جملزا    ی ادلاقی دش اف  آاان ایجاد میصفات پسندیده

توان ها صفاتی مااند ادزلاص، صزبر   شزکیبایی، توکزل، شضزا        می

حلز    هردهزاشی،    دأنودی، فر تنی   تواض ، دیردواهی، شزجاعت، 

 .]11[حسن دلق،  قاش   ایثاش اشاشه کرد

ی ه شگ معنوی هردزوشداش  هدیهی است فردی کا از چنین سرمایا    

هزای گوازاگون محزیط زازدگی     هاشد دش هراهر ااواق فأاشها   اسزترس 

هردوشد مناسب   کاشایی داشد. مثلاً فرد مومن دش هراهزر فأزاش ش اازی    

جوید   دش هراهر گنزاه از توهزا     اشی مدد میااشی از فنر، صبر   هرده

 گیرد.استغفاش   امید ها عفو   گذشت پر شدگاش ههره می

ااساای کا ها ددا اد شاز   ایاز داشد مضرر، ایست چزرا کزا فزرد        

مضرر، فردی است کا از حوادث ازاگواش آینزده هیمنزاک اسزت، دش     

ت اقزدس الهزی     حالی کا فرد مومن ها علت پناه هردن ها دشگزاه کا 
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توکل ها ا  دش جهت فائق آمدن هزر مأزکلات، احسزاس اضزررا، از     

 کند.آینده امی

ی توکل قلبی دش کل، فرد مومن ها اطمینان داطری کا دش اتیجا     

ی مأکلات گذشتا   آینزده  هر ددا اد داشد مرمئن است کا هر هما

 غلبا دواهد کرد.

هزای  ها   گرفتاشیدشمان هیماشی"فرمایند  امیرالمومنین )ق(، می     

 ."های اف  دش یاد دداستش ح   پریأاای
 

 نماز دوری از فحشا و منکرات و انحرافات جنسی
امزاز هزا پزا داش،    «  َالْمنُکَزرِ  الْفَحْأَزا   عَنِ تنَْهىَ الصَّلَاةَ إِنَّ الصَّلَاةَ أقَِ ِ»

 .(15)عنکبوت   همااا اماز د شکننده ااسان از فحأا   منکر است

هر عملی کا ددا اد آن شا من  کزرده   حزرام دااسزتا اسزت منکزر      

شود. هناهراین منکر ها حرام مسا ی است. هردی از منکرهزا  اامیده می

 شود.زشتی ه شگ   آشکاشی داشاد کا از این جنبا فحأا اامیده می

فساد   فحأا ها  سوسا شیران   اف  اماشه ها هدی، هزا تزدشیپ        

شود  اگر ااسان هزا آن مبزاشزه اکنزد   ا  شا هیزر ن     می  اشد دااا دل

کند   هیر ن کردن آن کاش دشواشی است. ددا اد ارااد دش دل تاا می

دهد کا مواظب هاشید شیران شما شا افریبد ها ها هأداش میها ااسان

 فساد   گناه گرفتاش اسازد.

   اتتر از هر  دوااد، ددا شا هرترامازگ اش ها دلوص ایت تکبیر می     

-چی  یعنی آلوده شدن ها گناه، شهوات، هواهای افساای   هر آفریده
تر است از هما چی ، دااد الله اکبر یعنی ددا ه شگتر   ها اهمیتای می

های مختلز  دایزوی،   ه شگتزر    ها   جلوههما ک    از تمام آفریده

دمزی  هاس اهلی    شیاطین کا هر لحظا دش کمین آاست از  سوسا

 ااد تا ا  شا از مسیر حق منحرف سازد.اأستا

کامگی، چأ  چراازی، دودآزاشدزواهی جنسزی، دوداشضزایی،     هچا    

آمی  هایی از مهاش گسیختگی   سنوط فاجعاحیوان کامگی   ...، امواا

آیند   دش این میان غر، دش قهنرای فساد جنسی   فحأا ها شماش می

سزال   11نسزی هزا کودکزان زیزر     کامگی کا ها صوشت فعالیت جهچا

 .]12[ترین ااحراف استشود شای تعری  می

هناهراین ااحرافات جنسی صرف اظر از ایجاد مأزکلات اجتمزاعی،       

فرهنگی، دااوادگی   ...، تنهزا دش هعزد پ شزکی،   آن هز  جزدای از      

های آمی شی هر های جنسی مااند هیماشیاتایجی کا دش هر ز هیماشی

د، ها دودی دود از ه شگترین مأزکلات پ شزکی هأزر    گذاشاجای می

شواد. این دش حالی است کزا دش جوامز  اسزلامی،    امر ز محسو، می

هاست کا اماز هزا عنزوان منجزی، ااسزان شا از هرگوازا فحأزا         قرن

 ااحرافات جنسی پاک   مصون داشتا است.

 

 نقش نماز در جلوگیری از انحرافات
ا ها یاد ایر مندترین عامزل هاشداشازده   طبیعت اماز از آاجا کا ااسان ش

اادازد، داشای ارر هازداشادگی از فحأا   یعنی اعتناد ها مبدأ   معاد می

گوید، ددا شا از هما ایستد، تکبیر میمنکر است. ااسان کا ها اماز می

افتزد   هزا گفزتن    های ا  میشماشد، ها یاد اعمتچی  هرتر   هاتتر می

سزتاید، هزا یزاد ش ز    شحماایت   شحیمیت مزی  حمد   س اس، ا  شا ها

جویزد تزا دش صزراط    کند. از ا  یاشی مزی ج ای، اعتراف هندگی ا  می

مستنی  قراش گیرد، هد ن شک دش قلب   ش ح چنین ااساای جنبأزی  

 شود.ها سوی حق   حرکتی ها سوی پاکی   تنوی پیدا می

شرایط کمزال    هاید توجا داشت هر امازی ها همان اادازه کا از      

کنزد، گزاه اهزی    ش ح عبادت هردوشداش است، اهی از فحأا   منکر می

 کلی   جام    گاه اهی ج ئی   محد د.

-پر فسوش  التر کوفمان )استاد دااأگاه پرینستون ااگلستان( مزی      
گوید  هنگام ایایش   اماز، دش آدمی چنان صمیمیت   ادلاقی ایجاد 

ی معمزولی ممکزن ایسزت. سزکوت     هزا شود کا دش تمام صزحبت می

شکند، فضایی گسترده دش پیش ش ی ایایش کننزده هزاز   تنهایی شا می

شزود دش گفتگوهزای   کند، احساسزات   عرزوفتی کزا هاعزث مزی     می

معمولی ها مردم دچاش شرمساشی   ش دشهایسزتی شزود، دش اینجزا هزا     

هزای دودمززاای    گز اشی هزای صززمیمااا، گلزا  گز اشی شزکل سز اس  

-آید، آاچا دش عنده دل، ها شکل غنچزا د ستااا دش میهای دواهش
های ااشکفتا   پهمرده هود، اکنون همچون گلی دندان شکفتا   هزاز  

هزا پزر از کزرده   ا ج    شود   ش ح آدمی پر   هال گرفتا ها آسمانمی

 .]11[گیردمی

 

 گیریبحث و نتیجه
   ش اازی    ش حزی  آشامزش  ها توجا ها این مرالعا، کا ها هرشسی اماز،

فرهنگی پردادتا شد، اتایپ حاکی از آن هود کا  قتزی فزرد هزا     تعالی

ددا اد متعال اشتباط معنوی داشد   ها یاد ا  دش عبادت م اوس اسزت،  

ها شا ها  سیلا اشتباط ها ددا ها   تأویشآشامش هاتیی داشد   اگراای

مزت    ی شحکراازا کند   ها سبب پیواد ها آن اقیااوس هزی تعدیل می

 شسد.عظمت، ها اطمینان   آسایش می

 فزرد  دش شفتزاشی  فضزایل    هاادلاق، اشزو فراگیری موجب اماز     

 از دزود  تخلیزا    هیجاازات  شیز ی ها هر ن امازگ اش شخص   شودمی

 .داشدمی هر گام ش اای پاتیش ها سوی منفی افکاش   هاااپاکی

ها هرشسزی  ش کاهش اگراای(، ت ریر اماز   دعا شا د1926) 1کولکای    

افراد امواا ا ، گز اشو کردازد کزا امزاز      %12کرد   دش این هرشسی، 

اماز آ شد، همچنین اأان داد، کا شماش افراد هیها شا پایین میاگراای

دش میان مبتلایان هزا افسزردگی هیأزتر اسزت   دشصزد هیأزتری از       

 .]11[دواادادمبتلایان، هرگ  اماز امی

-کنند   اماز میون، اأان داد کا  قتی مردم دعا میهرهرت ابس     
یاهزد، میز ان   ای محسوس کزاهش مزی  دوااند، فأاش دواأان ها گواا

-هزای آشام متاهولیس  هدن   شماش ضرهان قلب   تنف ، هسان  اکنش
شود، حالتی کا دش هسیاشی از مواشد، حتزی  هخش تنظی    تعدیل می

 .]15[تری داش ها غیرممکن است ها قوی

توان گفزت دشد ااسزان دشد د شی از دداسزت، دشد د شی از حزق     می

است، دشد د شی از اصل دویش است، لذا دشمان آن شا هاید دش ککر   

 یاد ددا   دش یک کلام دش  صل ا  جوید.

                                                           
3 . Kwilecki 
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زدگان پیواد ها جان جااان   دالق زمین   آسمان   اای   حأت     

هر دیر   شحمت   علت ساز کا سرچأما هرگواا کمال است، زمینا

شود. این اتیجا هدان سبب ااسان می ها   سعادتمندیتمام شادکامی

است کا ااسان ها طوش فرری دواهان سعادت اسزت   اساسزاً  جزود    

شزود ا  دش  همین ااگی ه فرری دش د ش ن ااسان است کا سزبب مزی  

 صدد تکامل هرآید.

تعیزین ارزرات    (، دش مر ش متون پ شکی هزرای 1995) 1کلافمک     

امززاز هززر سززلامتی هیززان کززرد کززا ایززن ارززرات از طریززق مسززیرهای 

شود. ا  دشیافزت کزا   شنادتی   معنوی تسهیل میفی یولوژیکی، ش ان

سازی شا تسهیل کزرده   هزا دلزق ههتزر، سزلامتی کهزن         اماز آشام

شود، همچنین ا  دشیافت کا اماز منجر هزا  احساس آشامش منجر می

شود کا دلق شا هات هرده   ااگیز و      ااگی ه میشاحتی، دوشحالی 

 .]16[ دهد.احساس هدفمندی شا اف ایش می

ای  هیان کرد کا اماز پاسخ فی یولزوژیکی ماانزد کزاهش     5هنسون     

هزای آازهین دش   تعداد ضرهان قلب، کاهش فأاش دون   کزاهش د شه 

 .]13[کندهیماشان قلبی فراه  می

 کننزده اقزدام  افراد % 91 (، اأان داد،1122) ایلخاای هحرینیان       

یومیزا   امزاز  گزاه گزا    هندشت یا دواادادامی اماز اصلاً ها دودکأی

 دش دوااداد، می اماز مرتب طوش ها افراد این از %6 تنها   دواادادمی

 .]12[ هوداد. پایبند اماز ها  الدین از یکی تنها آاها از % 19

لذت پایداش است،  لی شاه شسیدن ها آن  ااسان دواهان سعادت       

دااد، دش هینش الهی   از منظر قزرآن، امزاز، ککزر      شا ها دشستی امی

یاد ددا اد از آن ش  کا ت مین کننده سعادت ااسان است، ها اطمینان 

ی ترک ککر الهزی  ااجامد. عک  این معنا ای  دشهاشه  آشامش دل می

ساز شزنا ت   هریزا   ا اد، زمیناصادق است، از آن ش  کا ترک یاد دد

ااجامزد،  شود   ها از دست دادن سعادت میشدن از اصل دویش می

تأویق داطر، ااشاحتی، اضررا،، افسردگی، فساد   فحأزا شا دش پزی   

 آ شد.می

 %92(، دشیافزت، کزا هزیش از    1122ش حی ع یز ی   همکزاشان )      

-آشامزش مزی   ی الهزی هزا حالزت   امازگ اشان پ  از ااجام این فریضا
 .]19[شسند

هنزد هزا امزاز      (، ها این اتیجا شسید، کا افراد پزای 1122سی  )    

هند ها عبادت، ها افسزردگی دچزاش   عبادت، همواشه اص  افراد غیرپای

 .]22[اادشده

-ااسزان   شسزیداد  اتیجا این ( ها1121) همکاشان   پوش محتأمی    
 .]1[شاددوشداهر تریک  افسردگی از میااگین های امازگ اش

-لذا امازگ اش ها مدد از اماز توااایی کنترل غرای  دزود شا ف  ازی مزی   
هخأد   آتش سوزاانده   پر لهیب فحأا شا کا چا هسا ممکزن اسزت   

ااجامد، ها آ، عفزاف سرچأزما گرفتزا از امزاز     ها ااحراف جنسی هی

ای دود ها دود   شاید اادودآگاه ااسان کند. اماز ها گوااداموو می

داشد   منجر ها مهاش شهوت دش شا از ا دیک شدن ها فحأا هر حذش می

 گردد.مواشد اامأر ق می

                                                           
4 . McCullough 
5 . Benson 
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 دودکأی ها اقدام (. هرشسی1122). ایلخاای، ش ق، ن،هحرینیا [19]

 ا لین دش شده اشائا منالا. لنمان پ شکی مرک  دش اماز ها پایبندی ها

 . تهران. ش ان ههداشت دش  دین انش المللی هین همایش

(. تز ریر امزاز هزا    1122ش حی ع ی ی، م. ش حی ع ی ی، م. ) [22]

ش اای اسل -ت جسمیعنوان یکی از اشکان دین مبین اسلام هر سلام

جوان، دلاصا مناتت ا لزین همزایش هزین المللزی انزش دیزن دش       

ههداشت ش ان تهزران، معوازت په هأزی دااأزگاه علزوم پ شزکی         

 ددمات ههداشت دشماای ایران.

(. مذهب   ههداشت هأری، دلاصا مناتت 1122سی ، س. ) [21]

ا لین همایش هزین المللزی انزش دیزن دش ههداشزت ش ان، تهزران،       

 ات په هأی دااأگاه علوم پ شکی   ددمات ههداشتی دشمزاای  معا

 ایران.
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