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 روان آرامش در توکل نقش

 1زهرا راستگردانی

 چکیده

 در را خاصی ایمقابله سبک تواندمی آموزه این به توجه انسان، وجودی ابعاد بر توکل اثرگذاری به توجه با

 این کردن نهادینه رواین از. نماید ارائه قرآنی سالم انسان تحقق و ناخوشایند حوادث یا بیماری با مواجهه

 .باشدمی ضروری روانی، سلامت در گراختلال عوامل با مقابله در سلامت، نظام ریزانبرنامه توسط آموزه

مادی و غیرمادی است که  سلامت روحی و جسمی او را  زندگی دنیوی در معرض عوامل مختلفانسان در 

سانی در اعتلا و رشد ان بازمانده انسان ازعدم تمرکز و در نتیجه  باعثاین عوامل  ؛به مخاطره می اندازد 

 پژوهش روان، سلامت ارتقای و حفظ در معنوی رویکرد اهمیت به توجه بامی شود؛  ابعاد مادی و معنوی

 گرفته صورت روان آرامش ارتقای و حفظ دهی، شکل در توکل قرآنی آموزه نقش بررسی جهت در حاضر

  .ستا

 یوسیله به اطلاعات کهتوصیفی وحیانی و روش جمع آوری کتابخانه ای انجام شده  روش به حاضر مطالعه

های انسان خصوصیات یمطالعه با و آن، به نزدیک معنایی هایواژه آرامش و و متوکلین ،توکل هایکلیدواژه

 آوریجمع و جستجو المللیبین و ملی اطلاعاتی هایبانک نیز و تفسیری منابع و قرآن آیات وارسته در

 .باشدمی روان سلامت تحقق در توکل آموزه متعدد آثار گربیان اسلامی، منابع بررسی. گردید

 سازگاری گیری،تصمیم در قوی یاراده از برخورداری به توانمی روان، سلامت در توکل دیگر عمده آثار از 

 گناه، ترک خدا، به امیدواری و یأس از رهایی قلبی، اطمینان و آرامش ناپذیری،تسلیم وجود با محیط با

 .داشت اشاره خشم هنگام در بخشش همچنین و استقامت و صبر

 واژگان کلیدی: توکل، آرامش، روان
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 مقدمه 

 وانیر و ینجسما سلامتی نیازمند دنیا این در زندگی برای متعال خدای مخلوق برترین عنوان به انسان 

 در که.است ضروریات از روحی و جسمی سلامت وجود زندگی در موفقیت و تعالی برای عبارتی به است،

 باعث روان آرامش و سلامت که چرا است جسمانی سلامت از بیشتر روان آرامش وجود اهمیت بین این

 عتمادا افزایش ،اطرافیان با درست و سالم ارتباط برقراری ،تفکر قدرت افزایش ، شاد زندگی از برخورداری

 است برخوردار روان آرامش از که انسانی بنابراین؛ شودمی درست آداب و رفتار از برخورداری و نفس به

 .برد خواهد دنیایی زندگی از را لذت بیشترین

 و توکل فردی چنانچه بوده خدا بر توکل شودمی انسان روانی آرامش باعث که عواملی ترینمهم از یکی 

 متعال قادر خداوند اینکه خاطر به کند واگذار او به را خود زندگی امور همه و داشته خدا به واقعی اعتماد

 روان آرامش موجب دارد را نتیجه بهترین خدا به توکل اینکه به توجهو است آگاه کارها نتیجه از و است

 رد و دلهره و اضطراب کاهش به توانمی روان آرامش در آن آثار و خدا به توکل نتایجدیگر از شودمی انسان

 که رتیصودر اشاره کرد. انسان در شجاعت و آسایش امنیت احساس ایجاد و اندوه احساس کاهش نتیجه

 امنینا و ابضطراینا دوشومی امنیناو ابضطرا دچار کند، حلرا دخو روی پیش کلاتمش ندانتو ننساا

 .کند می اهمفر او در را روانی تختلالاا وزبر یمینهز

اب و دلهره ها علوم مختلفی از جمله مشاوره، روانپزشکی و علوم روانشناسی را رانسان مادی برای رفع اضط

ابداع کرده که هر کدام با شیوه های مختلف و راه کارهایی سعی در حل مشکلات سلامت روحی انسان 

 د معنوی است.دارند که البته یکی از راه کارهای این علوم نیز حل مشکل از طریق رویکر

در مورد آثار ونقش توکل در سلامت و آرماش روان مقالات بسیاری وجود دارد که به برخی از آنها اشاره 

 می شود.

مقاله پژوهشی نقش توکل در آرامش روان با بهره گیری از دعای هفتم صحیفه سجادیه به قلم آقایان 

وکل تحلیلی هم آثار ت-با روش توصیفیسیدفاضل موسوی، محمدمهدی حکیمیان و سید حسین فاطمی که 

را بیان کرده و هم به تحلیل دعای هفتم صحیفه سجادیه و راه کارهای موجود در آن پرداخته است.مقاله 

نقش توکل در سلامت روانی با تاکید بر آموزه های قرآنی نوشته رحمت الله مرزبند که به روش مروری به 

نقش توکل در تامین سلامت روانی انسان به قلم یحیی معروف و  بررسی موضوع پرداخته است.و نیز مقاله

 .سمانه شریفی رادبه روش پژوهشی انجام شده است
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که پژوهش های قبلی در مورد نقش توکل بر سلامت وجه تمایز مقالات فوق با مقاله حاضر در این است 

روانی انسان به صورت کلی تهیه شده است در حالی که مقاله حاضر در صدد  بیان نقش توکل در آرامش 

 گردآوری شده است.با تلفیقی از مباحث قرآنی توکل   روانی انسان 
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 مفهوم شناسی

 .توکل1

 معنای لغوی

.ابن فارس در مقاییس اللغه در معنای وکل آورده کل و مصدر باب ثلاثی مزید تفعّل استتوکل ازماده  و

اصل صحیح یدل علی اعتماد غیرک فی امرک... و التوکل منه، و هو اظهار العجز فی الامر و الاعتماد  »است

وجهین؛ یقال:  والتوکل یقال علی»آورده است:  راغب اصفهانی در المفردات و در معنای توکل  1«علی غیرک

 2« توکلتُ لفلان بمعنی: تولّیتُ له و یقال:وکلّته فتوکلّ لی، و توکلّتُ علیه بمعنی: اعتمدتُهُ...

 

 معنای اصطلاحی

حقیقت توکلی که در شرع آمده، همان اعتقاد قلبی در تمام کارها  »  آیت الله مکارم شیرازی معتقد است

و این با تحصیل اسباب، منافات ندارد مشروط بر اینکه اسباب  بر خدا و صرف نظرکردن از ما سوی الله است

 3«را در سرنوشت خود اصل اساسی نشمرد

معنای توکل این نیست که انسان نسبت امور را به خودش و یا  »علامه طباطبایی نیز بر این باور است که 

تقد مستقل در تاثیر ندانسته و معبه اسباب قطع و یا انکار کند، بلکه معنایش این است که خود و اسباب را 

ی او اصالت ، منحصرا از آن خدای سبحان است و در عین حال سببیت غیر مستقله را بر باشد که استقلال

 4«خود و برای اسباب قائل باشد

 

 

 .136، ص 6، جمقاییس اللغهابن فارس، . 1

 .882، ص المفرداتراغب، . 2

 .266، ص 2ج ،تفسیر نمونهمکارم، . 3

 .296، ص 11، جالمیزانطباطبایی، . 4
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 .آرامش روان2

 معنای لغوی

آرامش در لغت به معنای آسودگی، راحتی و سکون است همچنین به حالت نفسانی ای اشاره دارد که در 

 آن فرد از آشفتگی و اضطراب دور است.

 روان در لغت با توجه به کاربرد آن اشاره به موارد زیر دارد:

، مانند آب روان، رونده و در حال رفتن ، ملایم و آرام. همچنین در معنای مجازی جاری و در حال حرکت

بر بودن چیزی نیز به کار روند و در علم روانشناسی  یا حفظ و از می تواند به عمعنای سلیس و روان در سخن

 به عمنای ذهن و روح نیز به کار می روند که منظور مقاله حاضر مورد اخیر است.

 اصطلاحیمعنای 

آرامش روان رابطه مستقیمی با سلامت و بهداشت روان دارد؛ لذا لازم است تا ابتدا تعریفی از سلامت روان 

مطرح شود و سپس رابطه آن با آرامش روان مشخص گردد بهداشت روان و سلامت روانی به سلامت یا 

فکر، هیجان، گفتار و روابط بین تعادل در ذهن، روان و رفتارگفنه می شود ، همین طور تعدل در احساس، ت

 فردی.

شد، شکوفایی، محبت و سازگاری روشن است که ضرورت این تعادل نبود بیماری رواین است و نتیجه آن ر

 است

روانی سازش حداکثری با محیط اطراف جهت شادی سلامت  »آمده است رگدر تعریف دیگری از کارل منین

 «و برداشت مفید و موثر است

اصلی  بعید نیست که نیازهایآنجا که روانشناسان ، انسان را حیوان فیزیولوژیک تعریف کرده اندبنابراین از 

و ضروروی وی را نیز تنها در ابعاد مادی منحصر بدانند؛ در حالی که طبق نص قرآن کریم انحصار انسان در 

طور که قرآن می  ابعاد مادی و حیوانی از او شخصیتی شبیه به حیوان و بلکه پست تر می شازد همان

 خود را در راه با در ک واقعیت های جهان، اما انسان در مکاتب الهی 1"اولئک کالانعام بل هم اضل"ماید فر

رسیدن و وصول به حق تعالی می بیند که در نتیجه با اتکا به آموزه های دینی از جمله ادعیه که نهایت آن 

نمی شودو هر آینه به آرامش رونی دست خواهد  رسیدن به توکل است از هیچ عاملی مضطرب و نگران

 یافت.

 179. اعراف، 1
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 در دیگران از گرفتن مشورت رو همین از ندارد؛ خدا بر توکل با منافاتی هیچ اسباب از استفاده اما 

 اجباتیو حتی و مستحبات از بلکه ندارد، توکل با منافاتی تنها نه عقلی روش یک عنوان به گیریتصمیم

 . باشد داشته نیز خدا بر توکل کار، انجام بر عزم سپس مشاوره ضمن تا دهدمی انجام را آن عاقل که است

 تا دباش داشته خدا بر توکل جنگی، تجهیزات و نفرات از استفاده ضمن عاقل انسان تا است لازم همچنین

 وءس از پیشگیری برای را احتیاطی لوازم تا است مؤمن بر کهچنان موفق، و پیروز جهاد در و شود کامیاب

 .باشد داشته توکل خدا بر حال همان در و گیرد پیش در دیگر امور یا ظن

 شودمی اسرائیل بنی مؤمنان مجاهدت خواهان دشمنان بر پیروزی برای( ع)موسی حضرت اساس همین بر 

 با اسباب از استفاده میان منافاتی هیچ زیرا کنند؛می مطرح توکل با همراه را دعوتی چنین نیز او یاران و

 گیرد قرار استفاده مورد هم کنار در باید دو هر بلکه نیست، توکل

 د؛شومی ایجاد متوکل برای که است امنیتی و آرامش کاری، انجام هنگام در خدا بر توکل آثار ترینمهم از

 و است کارها در خدا دادن قرار ستون معنای به توکل. است ساخته استوار خدا بر را کارش داندمی زیرا

 به دفه به تیر اصابت که داندمی اندازدمی تیر اگر پس. دهدمی تکیه خدا بر توکل، با را کارهایش شخص،

 جهنتی اما است، «عزم» همان این که بیندازد تیر که داندمی فرض خود بر تنها بنابراین،. است خدا دست

 باور رو همین از. است توکل همان این که رساندمی هدف به را تیر که است خدا این و است خدا دست به

 . ندارد نیاز دیگر چیزی و کسی به و 1«کندمی کفایت وکیل عنوان به خدا وکیلا؛ بالله کفی» که دارد

 ستد سکونتی و آرامش به شخص تا شودمی موجب هستی، امور و اعمال و هستی حقایق به نگرشی چنین

 خدا از هاتن امری هر در باشد، داشته توکل خدا بر که کسی .نیست دسترسی قابل دیگر جای هیچ که یابد

 نتیجه به را کاری هر که اوست که داندمی و کندمی مطرح او برای را هایشدرخواست و جویدمی استعانت

 گردی شخص که است الهی اراده و مشیت و تصرفات نتیجه در کند، یاری را او دیگری کس واگر رساندمی

 و هااذیت ها،مخالفت برابر در انسان پایداری و استقامت مایه خدا بر توکل. است آورده در او خدمت به را

 و ندکمی تلاش الهی رضایت مورد نتیجه به رسیدن تا و کندنمی عدول حق از که جایی تا است هاسختی

 ودشمی دشمن برابر در انسان شجاعت و شهامت مایه اصولا خدا بر توکل زیرا دارد؛نمی بر کوشش از دست

 و زندمی دشمن دل به خدا از خشیت با و گیردمی هیچ به را عالمانه ترس یعنی خشیت حتی بلکه ترس و

 .کندمی تلاش پیروزی برای

 

 (3 آیه احزاب،) .1
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 را لتوک حقیقت که رسدمی حقیقی ایمان به زمانی انسان. است خدا بر توکل آثار دیگر از حقیقی ایمان

 را ایمان زندگی طول در خدا بر توکل حقیقت در. دهد سامان را خویش زندگی آن اساس بر و بشناسد

 .یابدمی دست تمام و کامل حقیقی ایمان به متوکل، که جایی تا دهدمی افزایش

 دنیوی، امکانات و نیک زندگی از برخورداری الهی، غیبی امدادهای از برخورداری ساززمینه خدا بر توکل 

 اب مقابله در پیروزی الهی، فضل و نعمت از مندیبهره خدا، محبت از مندیبهره خدا، رضایت از مندیبهره

 و کرم دفع الهی، پیشگاه به درخواست و دعا بستر زندگی، سخت شرایط در انسان روحیه تقویت دشمن،،

 پذیرش اذیت، و ظلم برابر در صبر سلامتی، حفظ و ندیدن آسیب و بدی از رهایی دشمنان، هایتوطئه

 . بود خواهد آنها مانند خدایی و قطعی محتوم سرنوشت و الهی تقدیر

 به ینیاز و است بس او برای و کندمی کفایت را او خدا کند،می توکل خدا به که کسی قرآن نظر از البته

 تتح و ماندمی محفوظ شیطان ضرر و سلطه از انسان که است خدا بر توکل آثار از همچنین. ندارد کسی

 هک داشت توجه باید. نرسد او به شیطان سوی از آسیبی که رودمی خدایی امن پناهگاه و الهی استعاذه

 لهیا امن جایگاه تنها را او و بردمی پناه خدا به که کسی زیرا خداست؛ بر توکل نوعی خود خدا به استعاذه

 دارد. توکل خدا بر داند،می شیاطین و دشمنان شرور از
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 گیری:نتیجه 

توکل بر خداوند نقش مهمی در آرامش روان دارد با تکیه بر قدرت الهی و اعتماد به تدبیر او، انسان می 

تواند با مشکلات و سختی ها بهتر کنار بیاید و به آرامش و اطمینان قلبی دست یابد.این امر به ویژه در 

 مواجهه با چالش های زندگی و فشارهای روانی موثر است.

و  کاهش نگرانیرشد و شکوفایی، امید و خوش بینی، تقویت اراده وصبر،  ایمان، با افزایش به خدا توکل

 ش روانی فرد می شود.مو نیز افزایش سعی و تلاش باعث بهبود زندگی انسان و در نتیجه آرا فشار روانی

توکل به خدا نه تنها یک مفهوم دینی است، بلکه یک عامل مهم در تامین بهداشت و آرامش روان انسان 

می تواند با آرامش و اطمینان بیشتری به زندگی خود ادامه دهد و از مواجهه  انسان توکل بر خدا است لذا 

 با مشکلات هراسی نداشته باشد.

 مطالعه،  خداوند هاینعمت وکل انجام داد می توان به یادآوریاز جمله کارهایی که می توان برای تقویت ت

 اشاره کرد. گناه از دوری، متوکل افراد با ارتباط، خداوند عبادت و پرستش، الهی آیات در تفکر و قرآن

انسان متوکل و مومن در پناه خالق خویش از شر شیطان و کارگزاران او یعنی کفار و منافقان که با فتنه 

صد گمراهی او را دارند در امان است و همین امنیت، اطمینان قلبی را در وجود او پدید می آورد انگیزی ق

 که او را از انجام گناه مصون می شازد.
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