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Background and aim: According to the verses and narrations, silence is one of the basic 

techniques to overcome anxiety and achieve peace. The aim of this study was to investigate the 

quality of the influence of silence in achieving peace. 

Materials and methods: This study was conducted using the method of gathering information, 

analyzing and comparing opinions. In this context, the discussions are mainly based on Qur’anic 

and narrative sources, on the basis of which the role of silence technique in eliminating anxiety 

factors should be analyzed using content analysis. Moreover, the current study examined the verses 

and narratives and then discussed the role of such a technique in achieving peace, so that in a final 

step, the three domains of the technique of silence and its role in learning peace were clarified. 

Findings: Many anxieties and disorders are the result of multiple communications with the outside 

world. The technique of silence can control this disconnected communication and create the 

prerequisites for peace. In addition to its negative role, the silence technique has a positive role 

and can achieve true peace by leading man to his inner self and connecting him to God through 

the path of worship. The three domains of the technique of silence are placed before things as sins, 

useless things, and useful things. 

Conclusion: Based on verses and narratives, silence can eliminate anxiety and restlessness by 

eliminating external factors; it also plays an important role in achieving inner peace. 
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 :انتشار

8/8/1042 

ن . ایهای اساسی در جهت کنار زدن اضطراب و دست یافتن به آرامش استسکوت نمودن یکی از تکنیک ،تبر اساس آیات و روایا هدف: و ابقهس

 ثیرگذاری سکوت در تحصیل آرامش است.تحقیق درصدد بررسی کیفیت تا

مباحث بر روی منابع قرآنی و آوری اطلاعات، تحلیل آن و مقارنه آرا صورت گرفته و در این زمینه تکیه اصلی این پژوهش با روش جمع ها:روش و مواد

ز آن به اروایی است که بر این اساس ابتدا بایستی نقش تکنیک سکوت در رفع عوامل اضطراب را بر اساس تحلیل مفاد آیات و روایات بررسی نمود و پس 

 ها در تحصیل آرامش روشن گردد.گانه تکنیک سکوت و نقش آنهای سهنقش چنین تکنیکی در دستیابی به آرامش پرداخت تا در گام نهایی حوزه

نترل نماید تواند چنین ارتباطات از هم گسیخته را کها نتیجه کثرت ارتباط با بیرون است که تکنیک سکوت میا و آشفتگیهبسیاری از اضطراب ها:یافته

تواند انسان را با رهنمون کردن به درون خود و تکنیک سکوت علاوه بر نقش سلبی، نقش ایجابی نیز دارد و می همچنینو مقدمات آرامش را فراهم آورد. 

گانه تکنیک سکوت در برابر اموری همچون گناهان، امور های سهحوزه این،برعلاوهارتباط یافتن با خداوند از مسیر عبودیت به آرامش حقیقی دست یابد. 

 گیرد.مور بافایده قرار میو ا فایدهبیلغو و 

ستیابی به در د سزاهبدارد؛ نقشی بر اساس آیات و روایات سکوت علاوه بر این که با رفع عوامل بیرونی اضطراب و ناآرامی را از میان برمی گیری:نتیجه

 آرامش درون نیز دارد.

  سکوت، آیات و روایات، آرامش، اضطراب کلیدی: واژگان

 :(1)8 ؛1042 .سلامت و اسلام نشریه .گانه آن در نفی اضطراب و تحصیل آرامشهای سهبررسی روایی قرآنی نقش سکوت و حوزه .محمد حسن وکیلی نهاد،محمد دانش  :استناد
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 مقدمه

، «دلشوره»گردد و مقصود از آن هیجانی ناخوشایند است که در قالب الفاظی همچون اضطراب در علم روانشناسی به عنوان اختلالی روانی لحاظ می

علاقگی ا بیبزا است. علائم عمده این اختلال عبارت از احساس بیهودگی همراه ترین پاسخ به محرک تنشگردد و معمولتجربه می« ترس»و « تنش»، «نگرانی»

دن وقبلی، احساس بیگانگی با دیگران، بازسازی مکرر فاجعه در خاطرات و رؤیاها، اختلال خواب، اختلال در تمرکز یافتن و زیاده گوش به زنگ ب هایفعالیتبه 

 (.1ت )اس

د آرامش توانگیرد که از دو حیث میقرار می چرا که مقابل آن صحبت نمودن ت؛اساسی برای مقابله با اضطراب و ناآرامی اس هایتکنیکسکوت یکی از 

ی ایات از سویافراد را مورد هدف قرار دهد. حیث اول مربوط به نفس صحبت نمودن است که ممکن است مفاسد بسیاری را به دنبال آورد. به همین خاطر در رو

ر از کثرت کلام به شدت نهی شده است. چنانکه در روایتی از امام علی)ع( و از سوی دیگ 1(2د )انمعرفی شده حرفکمتوسط ائمه معصومین شیعه به عنوان افراد 

د و وارد آتش میرشود و به تبع آن قلبش میکسی که کلامش بسیار شود خطایش افزوده گردد و کسی که خطایش بسیار شود حیا و ورعش کم می آمده است:

 .0(5)د گردو به بهشت وارد می 8(.0)د کنقیقت ایمان را درک میو در مقابل کسی که سکوت اختیار نماید ح 2(8) «شودجهنم می

رزید و ای که پیش از آن بایستی تقوا وبه گونه ؛تحیث دیگر مربوط به روش صحبت نمودن است که در قرآن کریم از اصطلاح قول سدید استفاده شده اس

که ایمان  اى کسانى (.6) «غفْرِْ لَکُّمْ ذُّنُّوبَکُّمْیَ وَ أَعْمَالکَُّمْ لَکُّمْ یُّصْلِحْیَا أیَ ُّهَا ال َذیِنَ آمنَُّوا ات قَُّوا الل هََ وَ قُّولُّوا قوَْلاً سَدیِداً »پس از آن به این نوع سخن توجه نمود: 

در آن  باشد ولحن این آیه شریفه بسیار قاطع می بیامرزد. را گناهانتان و کند اصلاح را شما کارهاى خدا تا اید! تقواى الهى پیشه کنید و سخن حق بگوییدآورده

 .خود را درست کند و سخن استوار و محکم به کار ببرد منجر به اصلاح رفتار و بخشیده شدن گناهان گذشته او خواهد شد ضمانت شده است که اگر انسان گفتار

( و 11و  14) 6(، نمیمه، ناسزا9 و 8) 5(، غیبت7) تآرامش افراد ممکن است سلب گردد. گناهان زبانی از قبیل تهم ،تدر صورت نادرست بودن روش صحب

 گردند.سایر موارد غالباً مربوط به روش نادرست صحبت نمودن می

. مطالعات دباش ترآرامکند یکمک م شخصاست که به  ینا آن از لحاظ روانشناسی یدفوا ینترمهماز  یکی که باشدیسکوت م صحبت نمودننقطه مقابل 

در  یبهتر ییو توانا یرندگیمقرار  یافکار و احساسات منف یربه آرامش دارند و کمتر تحت تاث یشتریب یش، گراکنندیمسکوت  یشترکه ب یدهد افرادیمنشان 

 .(12)هستند  ترموفقافراد  یگرکنند به نسبت دیمسکوت  یشترکه ب یرو افراد یندارند و از ا یشاندر زندگ یرتاثیب عواملو  گذاریرتاثعوامل  یصتشخ

چنانکه در روایتی آمده است: صمت و خاموشی یکی از درهای حکمت است که موجب  ؛تو رحمت اس یرخ ،مصلحت یدارا سکوت نمودن در غالب اوقات

گردد ( صحبت نمودن بر سکوت مقدم می10) نمواردی استثنایی همانند اصلاح ذات البی . تنها در7(18) دکنشود و به سمت خیر راهنمایی میکسب محبت می

ه در یابد چنانکه خداوند متعال نسبت به مجالسی کبه جهت تقدم مصالح صحبت نمودن بر مصالح سکوت و یا این که انجام فعلی بر سکوت کردن ترجیح می

وَ » دارد:را به ترک چنین مجلسی وامی هاآندارد و گیرد از سکوت نمودن در این مجالس برحذر میزا قرار میشود و مورد استهآن به آیات الهی کفر ورزیده می

افقِِینَ وَ فیِ حَدیِثٍ غیَْرِهِ إِن کَُّمْ إِذاً مِثْلُّهُّمْ إِن َ الل هََ جاَمعُِّ المُّْنَ دُّوا مَعهَُّمْ حَت ىَ یَخُّوضُّواقَدْ نزَ َلَ عَلَیکُّْمْ فیِ الْکِتَابِ أنَْ إذِاَ سَمِعتُّْمْ آیَاتِ الل هَِ یُّکفْرَُّ بهَِا وَ یُّسْتهَْزَأُّ بهَِا فلَاَ تَقْعُّ

 ینیدننش هاآن با کنند،مى استهزا و انکار را خدا آیات افرادى بشنوید هرگاه که کرده نازل شما بر قرآن در( را حکم این) دخداون و (15) «الْکَافرِیِنَ فیِ جهََن َمَ جمَِیعاً

  د.کنران را همگى در دوزخ جمع مىکاف و منافقان خداوند،. بود خواهید آنان مثل هم شما ،وگرنه! بپردازند دیگرى سخن به تا

چرا که  باشدیترک سخن گفتن م یگریهرچند به اعتبار د ؛تچرا که نوعی بازداشتن نفس از انجام اموری اس ؛دآییاز افعال به حساب م یسکوت به اعتبار

را به  یبرکات آثار و یعتاً و طب باشدیم یمقدمات یکه دارا باشدیم یو درون یفعل قلب یک یقتاًاما حق ؛دگیرمقابل سخن گفتن که امری وجودی است قرار میدر 

                                                           
 «.قَالَ سَمعِتُْ أَبَا جَعْفَرٍ ع يَقُولُ إِن َمَا شِيعَتُنَا الْخُرْسُ» - 1

 «.قَل َ وَرَعهُُ مَاتَ قَلْبُهُ وَ مَنْ مَاتَ قَلْبهُُ دَخَلَ الن َارمَنْ كثَُرَ كَلَامهُُ كَثُرَ خطََؤُهُ وَ مَنْ كثَُرَ خطََؤُهُ قلَ َ حيََاؤُهُ وَ مَنْ قَل َ حَيَاؤُهُ قلَ َ وَرَعُهُ وَ مَنْ  » - 2

 «.هِصَدَقةٌَ تَصَد َقُ بِهَا عَلَى نَفْسِكَ ثُم َ قَالَ وَ لَا يعَْرِفُ عَبْدٌ حَقِيقَةَ الْإِيمَانِ حتَ َى يَخْزُنَ مِنْ لِسَانِ قَالَ رَسُولُ الل هَِ ص أَمْسِكْ لِسَانَكَ فَإِن َهَا »َ - 3

 «.لَى الْجَن َةِفأََصْمتِْ لِسَانَكَ إِل َا مِنْ خيَْرٍ أَ مَا يَسُر ُكَ أَنْ تَكُونَ فيِكَ خَصْلةٌَ مِنْ هَذِهِ الْخِصَالِ تَجُر ُكَ إِ » - 4

قَالَ: قَالَ رَسُولُ الل َهِ ص الْجُلُوسُ فِي الْمَسْجِدِ انْتِظَاراً  .الْمُسْلِمِ مِنْ الْأَكِلةَِ فِي جَوْفِهِ  عَنْ أبَِي عبَدِْ الل هَِ ع قَالَ قَالَ رَسُولُ الل هَِ ص الْغِيبَةُ أَسْرَعُ فِي دِينِ الر َجُلِ » - 5

 .«مَا لَمْ يُحْدِثْ فَقِيلَ يَا رَسُولَ الل هَِ وَ مَا الْحدََثُ قَالَ الِاغْتيَِابُ لِلص َلَاةِ عبَِادَةٌ

 «.وَ قَالَ الص َادِقُ عَلَيْهِ الس َلَامُ: لَا تُبْدِي الش َمَاتةََ لِأَخِيكَ فيََرْحَمهَُ الل َهُ، وَ يُصيَ ِرَهَا بِكَ » - 6

 .«إِن َ الص َمتَْ بَابٌ مِنْ أبَْواَبِ الْحِكْمَةِ، إِن َ الص َمتَْ يُكْسبُِ الْمَحَب َةَ وَ هُوَ دَلِيلٌ عَلَى الْخيَْر » - 7
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أثیری بسزا که این امر ت راعات کندنکرده است سکوت را م یداکلام خود پ یبرادنیوی یا اخروی  یباشد که انسان تا فائده و منفعتیم ینا یههمراه دارد. اصل اول

  .در تحصیل آرامش و استمرار آن دارد

گردند تا در در جریان است که با صحبت نمودن ظاهر می هاانسانتوان در این نکته مشاهده نمود که اموری در درون یکی از علل صحبت نمودن را می

اما زمانی که اصل صحبت نمودن، میزان و روش آن از طریق سکوت کنترل نگردد،  دد؛مرتفع گرکه در درون وجود داشت پی آن اشخاص آرام گیرند و اضطرابی 

تنها ه نهآید کهای درونی خود با کسی برمیگردد. به عنوان مثال زمانی که شخص در پی بیان روحیات و آشفتگیخود به عاملی اضطراب آفرین تبدیل می

ص آورد بلکه اضطراب و ناآرامی شخبیان روحیات نه تنها آرامشی را برای شخص به ارمغان نمی .یدآنش وی برمیکند بلکه در پی سرزشرایط وی را درک نمی

 کند. را افزون می

 هامواد و روش

که بر  روایی استآوری اطلاعات، تحلیل آن و مقارنه آرا صورت گرفته و در این زمینه تکیه اصلی مباحث بر روی منابع قرآنی و این پژوهش با روش جمع

تکنیکی در  ناین اساس ابتدا بایستی نقش تکنیک سکوت در رفع عوامل اضطراب را بر اساس تحلیل مفاد آیات و روایات بررسی نمود و پس از آن به نقش چنی

 .گانه تکنیک سکوت و نقش آنها در تحصیل آرامش روشن گرددهای سهدستیابی به آرامش پرداخت تا در گام نهایی حوزه

 هایافته

 نقش تکنیک سکوت در رفع عوامل بیرونی اضطراب  -1

است هتر ب ضرورت پیدا نمایدگر حذف و محو کردن چنین افکاری ا اینبرعلاوه ؛دباشاجازه ظهور و بروز پیدا نکردن تفکرات درونی می سکوت دفواییکی از 

 نیز نیازمند چنین آرامشیخدا  سمتحرکت به که در زندگی روزمره خود نیازمند آرامش است در مسیر عبودیت و  طورهمانانسان پذیرد. چنین کاری صورت 

کند و علت چنین انزالی را آرامش یافتن مسلمانان در جهت چنانکه خداوند متعال در اوقات شدت و جنگ ملائکه خود را در جهت یاری مسلمانان نازل می .است

 إلِا َ  الل هَُّ علَهَُّجَ مَا وَینَ مُّسَو ِمِ الْمَلاَئِکَةِ منَِ  آلافٍَ بخَِمسَْةِ رَب ُّکُّمْ یُّمْدِدکُّْمْ ذاَبَلىَ إنِْ تصَْبِرُّوا وَ تَت قَُّوا وَ یَأتُّْوکُّمْ مِنْ فوَرِْهِمْ ه»فرماید: د بیان میحرکت به سمت خداون

 سراغ به زودى همین به دشمن و کنید پیشه تقوا و استقامت اگر( هم امروز) آرى (16) «الن صَرُّْ إِلا َ منِْ عِندِْ الل هَِ الْعزَیِزِ الحْکَِیمِمْ بهِِ وَ ماَ قُّلُّوبُّکُّ  لتَِطمَْئِن َ وَ  لَکُّمْ بُّشرَْى

 شما اطرخ اطمینان براى و بشارت فقط خداوند را اینها ولى! داد خواهد مدد دارند، خود با هایىنشانه که فرشتگان از نفر هزار پنج به را شما خداوند بیاید، شما

در جای دیگر ذکر و یاد الهی موجب اطمینان و آرامش ذکر شده است و مؤمنان حقیقی کسانی  !است حکیم تواناى خداوند جانب از تنها پیروزى وگرنه داده؛ قرار

الل هَِ  ال َذیِنَ آمنَُّوا وَ تَطمَْئِن ُّ قُّلُّوبُّهُّمْ بِذِکرِْ الل هَِ أَلاَ بذِکِرِْ»نمایند: یابند و با چنین آرامشی در مسیر هدایت الهی حرکت میاند که با یاد الهی آرامش میدانسته شده

 !یابدمى آرامش هادل خدا یاد با تنها باشید، آگاه است؛( آرام و) نمطمئ خدا یاد به هایشاندل و اندآورده ایمان که هستند کسانى هاآن (.17) «تَطمَْئِن ُّ الْقُّلُّوبُّ

رحله افکار به م که این امر خود نیازمند آن است که خارج شودافکار بیهوده از ذهن  و رفع اضطراب این است کهتحصیل آرامش یکی از امور اساسی برای 

فکار تثبیت ای که از این طریق ابه گونه ؛دچرا که جلوگیری از تبدیل افکار به کلمات نقشی بسزا در مقابله با افکار اضطراب آفرین دارشوند نتلفظ نزدیک 

ده و یکی از مواردی که ممکن است انسان به بیان افکار بیهو .تواند با افکار متزلزل مقابله کند و به آرامش دست یابدگردد و شخص با قدرت بیشتری مینمی

فایده و اغلب کنند بیبیان می هاییانسانو از آنجا که سخنانی که چنین گیرد جاهل قرار می هایانسانجایی است که در مقام گفتگو با  ،دگاهی مضر بپرداز

به همین خاطر است که در قرآن کریم یکی از اوصاف عباد الرحمن این چنین بیان  ؛ندنیز به چنین گفتاری ممکن است آلوده گرد هاآنمضر است، افراد مقابل 

وده کنند و خود را با گفتار ناپسند جاهلان آلگیرند با سلامت و آرامش از کنار چنین گفتاری عبور میمی جاهل قرار هایانسانشده که وقتی در مقام تخاطب با 

 با که هستند کسانى ،(رحمان خداوند) خاص بندگانو  (18) «سلَاَماً قَالُّوا الجَْاهلُِّونَ خاَطَبهَُّمُّ إذِاَ وَ هوَْناً الْأَرضِْ  عَلىَ یَمشُّْونَ ال َذیِنَ  نِوَ عِبَادُّ الر َحْم»نمایند: نمی

ى و اعتنایو با بى) دگوینسلام مى هاآنگویند(، به  نابخردانه سخنان و) دسازن مخاطب را هاآن جاهلان که هنگامى و روندمى راه زمین بر تکب ربى و آرامش

 با که هنگامى و (19) «مرَ ُّوا کرِاَماًوَ إِذَا مرَ ُّوا بِالل َغْوِ »بیان گردیده است:  چنیناین. چنانکه در آیه دیگر نیز یکی از اوصاف اهل ایمان حقیقی گذرند(بزرگوارى مى

 .گذرندمى آن از بزرگوارانه کنند، برخورد بیهودگى و لغو

ر اثر های عادی گاهی اوقات دهایی را در راه خدا برداشتند وگرنه انسانباشد که مقداری بر نفس خود مسلط هستند و قدمالبته این مسأله برای افرادی می

 را بیان نکنند آرام نخواهند گرفت. اگر انسان هاآناین اشخاص افکاری وجود دارد که تا  درونیعنی در  ؛دنماینحالت سردرگمی و اضطراب پیدا میسکوت کردن 
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 82                                                                                                 محمد دانش نهاد و محمد حسن وکیلی/ نقش سکوت در نفی اضطراب و تحصیل آرامش

Islam and Health Journal, 2023; 8(1): 28-38 

دهد و افکار را تحت کنترل خویش در مقداری بر نفس خود مسلط شود و تمرین سکوت کند، آهسته آهسته اجازه حرکت به افکارش را از قلب به زبان نمی

 .یابدو به آرامش دست می آوردمی

یعنی ارتباط  ؛شدبامی گرادرونبودن،  گرابرونکند به جای که سکوت می شخصیشود و ود مرتبط میتعبیر دیگر در هنگام حرف زدن انسان با بیرون خبه 

ها زیرا بسیاری از اضطراب ؛دشوتوجه کردن به درون آهسته آهسته سبب تحصیل آرامش می کند.کند و مقداری به درون خود توج ه میخود را با بیرون کم می

د شده چنانکه در روایات بر این مطلب تأکی ؛تقطع ارتباط با بیرون خود به طور مستقل در ایجاد آرامش دخیل اس اشد و این مسألهبمحصول ارتباط با بیرون می

 گرددیناممکن م یداراست که از کثرت کلام در غیر ذکر الله اجتناب شود تا اموری همچون قساوت قلب پدید نیاید که به دنبال آن دستیابی به آرامش واقعی و پا

(24)8 . 

چنانکه کند.  را کشفخود الهی انسان باید سعی کند که ارتباط خود را با بیرون کم کند و مقداری در خود فرو برود تا بتواند دریای درون  اولیاء بر اساس نظر

 داگر بتوانانسان نیازی مرا در درونم قرار بده که محتاج به بیرون نباشم. بی ا( خدای22و  21) «غِناىَ فى نفَسْى اَلل هُّمَ  اجعَْلْ» :در ادعیه ائمه معصومین آمده است

م یابد و مضطرب و ناآراو به آرامش واقعی دست می کرد ددر درون خود پیدا خواه دآن مطلبی را که قرار باشد تحصیل کن نمایدبه درون خود دسترسی پیدا 

آرامش  آهسته آهسته وکه انسان آهسته آهسته به درون خود توج ه کند و از ارتباطات زائد بیرون کم شود  شودبه همین خاطر سکوت کردن باعث میگردد. نمی

 . نمایدپیدا 

بلکه شخص  ؛دگردتنها چنین امری محقق نمیبه دنبال دست یافتن به چنین آرامشی حتی اگر فضای بیرونی در صدد بر هم زدن آرامش واقعی وی برآید نه

شریفه مشاهده  توان در این آیهگردد. نظیر چنین مطلبی را میبا توجه نمودن بیشتر به امور درونی و ارتباط یافتن با خداوند متعال دارای آرامش بیشتری نیز می

 به مردم،( از بعضى)که بودند کسانى ها. این(28) «مْ إیِمَاناً وَ قاَلُّوا حسَبُّْنَا الل هَُّ وَ نِعمَْ الْوَکیِلُّذیِنَ قَالَ لهَُّمُّ الن اَسُّ إنِ َ الن َاسَ قدَْ جَمَعُّوا لکَُّمْ فاَخشَْوْهُّمْ فزَاَدهَُّ ال َ»نمود: 

 او و است؛ کافى را ما خدا»: گفتند و افزود؛ ایمانشان بر سخن، این اما «!بترسید هاآن از اند؛کرده اجتماع شما( به حمله) ىبرا[ دشمن کرلش] ممرد»: گفتند آنان

 .ماست حامى بهترین

رک مجلس هنگام تدر  و ندپردازبا یکدیگر به صحبت کردن میدو نفر . مثلاً استخاطر کثرت ارتباط با بیرون به یذهن هایناآرامیها و بسیاری از اضطراب

. بنابراین اندبلکه خود اضطراب آفرین ،دآوربه دنبال نمی هاآنکه نه تنها آرامشی را برای  شکل گرفته است هاآندر درون  فراوانیر افکاد کرد که نمشاهده خواه

 است.یکی از فوائد خیلی مهم سکوت کنترل کردن میزان ارتباطات انسان 

 تکنیک سکوت در دستیابی به آرامش دروننقش  -2

به ود در درون خ گرفتهای بیرون در امان قرار از شلوغیو انسان وقتی به درون خود توج ه کرد آرامش آن است که  بعد دیگر تکنیک سکوت در تحصیل

ای گونهتوان مشاهده نمود بهآثار سکوت را علاوه بر روان، در جسم نیز می. گرددکه به تبع آن آرامش واقعی نیز حاصل می کندپیدا می دستاز مسائل  بسیاری

آن یادگیری و حافظه بهبود  یواسطههبکه  شودمیمغز  هایقسمتمغزی جدید در برخی  هایسلولن در طول روز باعث ایجاد ساعت سکوت کرد 2حداقل که 

جدید و سالم در قسمت هیپوکامپ مغز را تحریک کرده و به بهبود حافظه و کاهش  هایسلولرشد  تواندمیکه سکوت  دهدمیمطالعات نشان  .کندپیدا می

بخش های فیزیکی مؤثرتر از گوش دادن به موسیقی آرامشتنش در مغز و بدن کمک نماید. نتایج حاکی از آن است که دو دقیقه سکوت برای کاهش تنش

بهبود نیز  هاآن هایناراحتیکند بلکه خستگی و افزایش پیدا می افرادسکوت نه تنها انرژی با  الذ ؛شودمیزیرا باعث تغییر گردش خون و فشار در مغز  ؛تاس

 ددهو اجازه می دنشیندر سکوت میشخص وقتی  .کندمیباعث تنش و استرس شود، سکوت نیز تنش را از مغز آزاد  تواندمیکه سر و صدا  طورهمان .یابدمی

 .(12) دکن پیدا دسترسی خود درونی خاطرات و افکار ،هاایده احساسات، به شودمی باعث و کندمی فعال را مغز فرضپیش بکهش، آرام شود شذهن

اگر فردی کافر باشد و  لذا .9(10) تسکوت دری از درهای حکمت اس: روایت استبیان شده این در رابطه با فایده سکوت یکی از مواردی که در روایات 

که  نشیندیبه خلوت م ییها در جاساعت یستکه خداپرست هم ن یمرتاضبه عنوان نمونه شود. سکوت داشته باشد حکیم می کهصورتیخداپرست هم نباشد در 

ند و در فکر ک یقکه دق کندیفرصت م شودیکه به درون مشغول م ی. انسان زمانگرددفعال میتفکر قوه  در پی آنو  استآن به درون مشغول شدن  یجهنت

ت تفکر از اسباب حکم یکیو  شودیحکمت با تفکر حاصل م یشهداشته باشد. هم یمانهو حک یاساس هایگیرییمتصممورد آثار کارها و مسائل تأمل کند و 

گردد به دنبال تفکری که از سکوت حاصل می است فرصت تفکر ندارد. یرونب گرفتارکه دائم  یانسان اما ؛ددار یازن یبه خود مشغول یو تفکر مقدار باشدیم

لکه اسباب آید بلذا به دنبال سخنان سنجیده نه تنها مفاسدی برای شخص پدید نمی ؛ددهند کم بوده و سنجیده خواهند بوسخنانی که اشخاص از خود بروز می

  آورد.آرامش بیشتر را برای افراد پدید می

                                                           
 «.نَينَ يُكثِْروُنَ الْكَلَامَ فِي غيَْرِ ذِكْرِ الل َهِ قَاسِيَةٌ قُلُوبهُُمْ وَ لَكِنْ لَا يعَْلَمُوذِعَنْ أبَِي عبَدِْ الل هَِ ع قَالَ: كَانَ الْمَسِيحُ ع يَقُولُ لَا تُكثِْرُوا الْكَلَامَ فِي غيَْرِ ذِكْرِ الل َهِ فَإِن َ ال َ » - 8

 .« إِن َ الص َمتَْ بَابٌ مِنْ أبَْواَبِ الْحِكْمةَ ُ» - 9
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سکوت آن جناب بر چهار چیز بود: حلم، حذر، تقدیر و تفکر. سکوتش »آمده است:  چنیناینص( ) مکوت پیامبر اکرهمسو با این نکته در رابطه با اقسام س

گیرى براى آن بود که همه مردم را به یک چشم ببیند و به گفتار همه به یک نحو گوش دهد. اما سکوتش در تفکر، آن بود که در چیزهاى در تقدیر و اندازه

در حذر، در  گشت. سکوتششد و از چیزى متنفر نمىنمى خشمناکطورى که د که داشت. بهکرد. سکوتش در حلم، صبر و بردبارى بوباقى و فناپذیر فکر مى

کرد تا مردم از آن پرهیز نمایند، در انتخاب رأى زد، تا دیگران به آن حضرت اقتدا کنند، از کارهاى زشت دورى مىچهار مورد بود؛ به کارهاى نیک چنگ مى

 .(20) «کردمود و به آنچه خیر دنیا و آخرت در آن بود، قیام مىنصحیح براى اصلاح کارهاى امت، جدیت مى

 شوندارد نمیواشخاص  در میان کلامگیرند و تصمیم نمی اًشود فورای مطرح میکه در مجلس مسأله بعضی از بزرگترها که با متانت هستند زمانیچنانکه 

اما افرادی  ؛دکنکند فرصت تفکر پیدا میکه انسان سکوت می سنجند زیرا زمانیجوانب آن را میکنند و بلکه سکوت و راجع به آن تفکر می ؛دتا اظهار نظری کنن

کند و شرایط کنند. بنابراین انسان با توج ه به درون آرامش پیدا میفرصت تفکر و اندیشیدن را به شکل اساسی پیدا نمی کنندصحبت میای فوراً هر مسأله درکه 

 کند.میهای درونی خود استفاده آید و از داشتهمل کردن در وجودش پدید میأتفکر و ت

 که و باتوجه به آنشود بیشتر می ملکوت و معنویتشود به همان مقدار ارتباطش با عالم شود و به درون نزدیک میانسان هر اندازه که از بیرون جدا می

هم ارتباطی رم)ص( اکو پیامبر  وند متعالشخصی دیندار نباشد و با خدااگر به فرض  .گرددمیبیشتری کسب  ، با سکوت انسان علمگرددنازل میعلم از عالم بالا 

سحرخیز و اهل سکوت باشد و از کارهای لغو و بیهوده اجتناب کند در نفس خود سبکی را احساس  امانداشته باشد مثلاً دانشمندی در طبیعیات یا ریاضیات باشد 

پرخوری نکنند بیش از  ،وس کنندهبه همین خاطر دانشمندان بزرگ هر چه ترک هوا و  شود.شود و به عالم تجرد نزدیک میس دور میکند و از عالم حمی

 .کنندشوند و تمرکز پیدا میتر هم میاندازه نخوابند و کارهای بیهوده انجام ندهند به همان مقدار عمیق

ه این ک کنندبیان میحکیمانه  سخنانباشند طهارت میو اینکه اهل تهذیب نفس  واسطههباما  ،دظاهری ندارنبه همین خاطر افرادی وجود دارند که سواد 

 دهد.اما صحیح بودن آن را تشخیص می ؛دتواند برای چنین تفکری استدلال بیاورمحصول فکر کردن نیست و خود آن شخص هم نمی صحبت نمودننوع 

حاظ معنوی ل چنانکه بزرگانی همچون شیخ رجبعلی خیاط از لحاظ سواد ظاهری تحصیلات عمیقی نداشتند اما به جهت تهذیب نفس و مقابله با هوای نفسانی از

 به مراتب بالایی دست یافتند.

بلکه به اموری  ،دبه افکار و خیالات بیهوده پرداخته نشو مند گردید بایستی به این نکته توجه داشت که در چنین زمانیبرای آنکه از ثمرات سکوت بهرهالبته 

و زمین و رفت و آمد شب و روز  هاآسمانهمچون نحوه ارتباط خود با خداوند، عبودیت، توحید و جایگاه خود در نظام هستی بپردازد. چنانکه در قرآن کریم خلق 

 وَ الأْرَضِْ إنِ َ فِی خَلقِْ الس َمَاوَاتِ »برند: طریق تفکر در آن به عبث نبودن و هدفمند بودن آن پی ا ازتهایی برای اولوا الالباب لحاظ گردیده به عنوان آیات و نشانه

 سُّبْحَانکََ  بَاطلِاً اذَک رَُّونَ فیِ خَلْقِ الس َمَاوَاتِ وَ الْأَرضِْ ربَ َنَا مَا خَلقَتَْ هقُّعُّوداً وَ عَلىَ جُّنُّوبهِِمْ وَ یَتَفَ وَ قِیَاماً الل َهَ یَذْکُّرُّونَ ال َذیِنَ وَ اخْتِلافَِ الل َیْلِ وَ الن هََارِ لَآیَاتٍ لِأُّولیِ الْألَْبَابِ 

 ایستاده حال در را خدا که همانها .است خردمندان براى( روشنى) ىهانشانه روز، و شب رفت و آمد و زمین، و هاآسمان آفرینش در (. مسلما25ً)« الن اَرِ عَذَابَ  فقَِنَا

اى! منزهى گویند:( بار الها! اینها را بیهوده نیافریدهاندیشند؛ )و مىو زمین مى هاآسماناسرار آفرینش  در و کنندمى یاد اند،خوابیده پهلو بر که گاه آن و نشسته و

 «!تو! ما را از عذاب آتش، نگاه دار

خواهد ه میآهسته آهسته قلب خود را به جایی کو گیرد از بیرون فاصله میکه ایگونهبه ؛دگیربا تمرین نمودن چنین سکوتی قلب انسان در اختیارش قرار می

 .دهدمیحرکت 

توانند در زمان کمی می هاانسانتوان در این حالت مشاهده نمود که شخص در یک اتاقی زندانی گردد که غالب علامت دست یافتن به چنین سکوتی را می

توان در دست دهد. علت چنین اتفاقی را می هاآنگردند و ممکن است حالت جنون به با افزایش روزهای حبس خسته می کهایگونهبه ؛نداین حالت باقی بمان

انستند به آن کنند و نتوعنی غیر از مرتبه حس و زبان و گفتار چیزی را ادراک نمیید این است که به بیرون وصل شون هاانساناین نکته یافت که عادت اکثر 

( 26) دبردنیغار حراء تشریف م به ص() معنوان نمونه پیامبر اکراما به ؛ندتوانند ارتباط برقرار کنند و مأنوس شودسترسی پیدا کنند و به همین خاطر با آن نمی

تن شغول بودند. مبنای ایشان برای رفدر آن محیط مالهی و ملکوتی نشستند و در این مدت به واقعیتی و دو هفته در آنجا میبود  ترکوچکهم  یک اتاقکه از 

 بپردازند.یعنی توجه به درون و عبودیت است  و اساسای که اصل تا به آن مسأله بودبه آن محیط جدا شدن از محیط شلوغ بیرون 

 های تکنیک سکوت و نقش آن در رفع اضطراب حوزه -3

چرا که عدم توجه به آن ممکن است اشخاص را دچار افراط و تفریط نماید و به جای دستیابی به آرامش،  ؛تمحدوده تکنیک سکوت یکی از امور اساسی اس

در محتوای صحبت تأمل نمود که آیا چنین سخنانی موجب رشد وی یا طرف مقابل  ،نلذا بایستی پیش از سخن گفتن با دیگرا ؛داضطراب افراد افزون گرد

 گردد یا نه؟ می

کوت و در آن موارد س شناخته شودموارد سکوت  ،یفقه ینو طبق مواز شودفقه مراجعه علم حتماً به  یستیبااین است که مهم است رابطه در این آنچه که 

 صورت نپذیرد.  یطیافراط و تفر تا داشت
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 80                                                                                                 محمد دانش نهاد و محمد حسن وکیلی/ نقش سکوت در نفی اضطراب و تحصیل آرامش

Islam and Health Journal, 2023; 8(1): 28-38 

بایستی سلسله مراتبی را از مرتبه پایین تا مراتب بالاتر تعریف نمود تا شخص از طریق تمرین نمودن در  ،تاز آنجا که سکوت کردن به آسانی ممکن نیس

ثر آن انجام در ا وکند می یدادرون خود را پ کمکم ،تمیاهکمنکه شخص با سکوت کردن در امور چنا .دتر را بیابتوانایی سکوت در برابر امور با اهمیت ،نامور آسا

روایتی انکه در چن. شودیم یلسکوت کردن به عبادت تبد ،یشدن آن رابطه قلب یداشود و در اثر پمیخارج و نگرانی  یشاز تشو ،شودمیسکوت بر انسان آسان 

تر از سکوت و پیاده رفتن به سوی خانه خدا یلتفضاهیچ عبادتی ب (.27) «المشَی الی بیته ا عُّبِدَ اللهُّ بشیءٍ افضلَ من الصمت وم»است:  آمده ع() قاز امام صاد

عبادت فعال  سح ،یسکوت چنیندر اثر نماید. را تقویت  آنباشد که انسان به وسیله آن با خدا ارتباط پیدا کند و سکوتی عبادت میبر این اساس وجود ندارد. 

 .گردند بدون آنکه در آن اثری از یاد خدا باشدمیغرق مشکلات زندگی  ،تهنگام سکو زیرا در ؛تنیسعبادت  عادی هایانسانوگرنه سکوت  ؛دشومی

 تکنیک سکوت در برابر گناهان -3-1

توجهی ا بیچرا که ب ؛دگردگام اول مربوط به سکوت در برابر گناهان زبانی همچون کذب، غیبت، کشف سر و سایر موارد می ،تبر اساس سلسله مراتب سکو

که در پی چنین گناهانی درون اشخاص  براینعلاوه ؛دآیمی هاآنبر عهده  اللهحقنمایند و از سوی دیگر یمال میاشخاص از سویی حقوق دیگران را پا ،نبه آ

 گیرد. گردد و اضطراب و ناآرامی افراد را دربرمیتیره و تار می

کَلا َ  ... ویَْلٌ لِکُّل ِ هُّمَزَةٍ لُّمَزَةٍ»قرار گرفته و وعده عذاب جهنم به وی داده شده است: نده به شدت مورد خطاب کنسخرهو م وجعیبدر قرآن کریم انسان 

 !اىکنندهمسخره جوىعیب هر بر واى (28) «مُّمدَ دََةٍ عمََدٍ فیِصَدَةٌ مُّؤْ عَلَیهِْمْ إِن هََاعَلىَ الْأَفئِْدةَِ  عُّال َتیِ تَط َلِ وَ مَا أدَرَْاکَ ماَ الْحُّطَمةَُّ  المُّْوقَدَةُّ الل هَِ نَارُّلیَُّنبَْذنَ َ فیِ الْحُّطَمَةِ 

 از که ىآتشالهى است،  برافروختة آتش! چیست؟ «حُّطمه» ىدانمى چه تو و !شود[ پرتاب مى] آتشى خردکننده «حُّطَمه»در بزودى پندارد؛مى که نیست نینچ

 ! طولانى و کشیده هاىستون در شده، ستهب وفر هاآن بر آتش این! زندسرمى هادل

طْوةٍَ وَ کشَْفِ عَوْرتَهِِ کاَنَ أوَ لَُّ خُّ أَخِیهِ  عَیبِْ فیِ مشَىَ مَنْ» آمده است: چنینایندر روایتی از پیامبر اکرم )ص( نیز در رابطه با آثار سوء کشف اسرار دیگران 

 ای برای صاحب آن اثری جز اضطراب و(. بر اساس این روایت، چنین صفت رذیله29) «خَطَاهاَ وَ وَضَعهَاَ فیِ جهََن مََ وَ کشَفََ الل هَُّ عَوْرَتَهُّ عَلىَ رُّءُّوسِ الخَْلَائِق

دیدن معرفی ناآرامی در دنیا و آخرت به شدیدترین نحو ممکن آن نخواهد داشت چرا که اثر اخروی آن قرار گرفتن در جهنم و اثر دنیوی آن رسوای خلق گر

ه آرامش ر پی دستیابی بای از آرامش ببرد در حالی که شخص مذکور با چنین عملی دتواند بهرهگردیده که با چنین آثاری شخص نه در دنیا و نه در آخرت نمی

 بوده است. 

 فایدهتکنیک سکوت در برابر امور لغو و بی -3-2

مه افکار و از شر ه یسکوت کردن باعث خلاص ،شناسیرواناجتناب نمود. از لحاظ  الامکانحتیو بیهوده نیز  فایدهبیدر گام دوم بایستی نسبت به امور 

برخوردار و  ییالاب یتاز محبوب یبه تازگ یتیشناست که مد یلدل یناست. به هم یمنف یراتو تاث هایپرتحواسمملو از  که شودیمیایی در دن یمنف یهایانرژ

 .(12) تاس یروان یهایماریباز  ییسکوت و رها ینتمر رایب یراه

ردانند. گ ىرو بیهودگى و لغو از که هاآن ( و84) نالل َغوِْ مُّعرْضُِّووَ ال َذیِنَ هُّمْ عنَِ »وصف شده است:  چنینایندر قرآن کریم یکی از اوصاف اهل ایمان 

ناَ وَ إِذَا سمَعُِّوا الل َغْوَ أعَْرَضُّوا عَنْهُّ وَ قَالُّوا لَنَا أعَْمَالُّ»پردازند: جاهل به تنازع نمی هایانسانگردند و با مؤمنان در زمانی که امر لغوی بشنوند از چنین فضایی دور می

 شما اعمال و ماست آن از ما اعمال: گویندمى و گردانندمى روى آن از بشنوند، بیهوده و لغو سخن هرگاه (. و81) «مْ أَعْمَالُّکُّمْ سَلاَمٌ عَلَیْکُّمْ لاَ نبَْتَغیِ الْجاَهِلِینَوَ لَکُّ

 وجزدر روایات نیز عبور کردن با کرامت از کنار امور لغو بر اهل ایمان واجب گردیده و  !«نیستیم جاهلان خواهان ما ؛(وداع سلام) اشم بر سلام خودتان؛ آن از

 (.82) 14تلقی شده است هاآنایمان و اعمال 

گر غیرلازم لازم و نسبت به افراد دی فایدهبیالبته مشخص نمودن دایره امور بیهوده نیازمند ظرافت است و با توجه به نوع افراد ممکن است بیان برخی از امور 

بلکه  ،دررسی گردآیات و روایات بشود و  بیان ینید مطالب یدبا تنهاکه  نشود یرصورت تفس ینو به ا دوری نمودمواضع افراط باشد. البته بایستی در این رابطه از 

باشد و اشکالی ندارد که مثلاً با دانشجوی پزشکی باشد از این رو حرف زدن در موارد علمی از جمله امور مهم میتحصیل علم از امور مفید میبه عنوان نمونه 

اما اگر  .تساکند، مفید ای تحصیل میکه این حالت هم برای آن فردی که در چنین رشته نموددقت بایستی اما  ؛دنمودر مورد مسائل علمی پزشکی صحبت 

در  ای کهونهبه گ ؛تاس یدآخرت مف یردر مس یابردن امور دن یشپ کلیطوربه خواهد بود. مفیدغیر، صحبت شوداز مسائل علمی پزشکی  دارخانهبرای یک خانم 

 . یردمشورت بگ یگریمشورت بدهد و د یفرد ینهزم ینا

ور دارند و دست یمادر حقوق یاهمسر چرا که  ؛دباشیم یدمف یجزء کارها مادر است که همسر یاانس با از جمله استثنائات در باب ممنوعیت سخنان لغو، 

 ینفع یچها ههرچند موضوع مورد حرف مهم نباشد! و هرچند در آن حرف ،تاس یدخود حرف زدن با همسر مفلذا  .تاساشتباه  هاآندر قبال مطلق به سکوت 

                                                           
وا بِالل غَْوِ مَر ُوا كِراماً فَهَذَا مَا فَرَضَ الل هَُ عَلَى الس َمْعِ مِنَ الْإِيمَانِ أَنْ وَ قَالَ وَ إِذا سَمعُِوا الل َغْوَ أَعْرَضُوا عَنْهُ وَ قالُوا لَنا أَعْمالُنا وَ لَكُمْ أَعْمالُكُمْ وَ قَالَ وَ إِذا مَر ُ » - 10

 «.لَهُ وَ هُوَ عَمَلهُُ وَ هُوَ مِنَ الْإِيمَانِ لَا يُصغِْيَ إِلَى مَا لَا يَحلِ ُ
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این سخنان لغو در غیر این دو که در حالی  ؛دآورد تا زمانی که غفلت نیاورد در مجموع مفید خواهد بودنبال میاما به جهت انسی که  ؛شدهم وجود نداشته با

به جهت تمایل شخصی و بدون را  بخشی از سخنانو  دهدیرا انجام م یشرع یفهوظ یناوقات انسان ا یاما گاه مورد ممنوع است و بایستی از آن بر حذر بود.

 آموخت.  عتیآن محدوده را از شر یدو با باشدیم یعوس یدمف سخناندامنه  .دهدیمبه ممنوعیت دستور  یمواضع یندر چن یند که نمایدبیان می گرفتنانسغرض 

 تکنیک سکوت در برابر سخنان مفید -3-3

نمود.  رتکنیک سکوت به قدری اهمیت دارد که گاه در قبال سخنان مفید نیز بایستی به این تکنیک توجه داشت و به جای بیان سخنان مفید سکوت اختیا

ید باشد منع خنان مفاسلام از صحبت نمودن با دیگران حتی اگر سمثلاً در هنگام نماز شریعت  .باشدها میمسلمان تمامبرای  چنین تکنیکیهای عمومی محدوده

توان شخص را نجات داد بایستی انجام دهد ولو آن زمانی که جان انسانی در خطر است و با صدا زدن میمثلاً  .دباشداشته که ضرورت  زمانیمگر  ؛تنموده اس

ط خود را با خدا پیدا ابترادر خود فرو برود و  تواندمیانسان . درواقع با چنین تکنیکی سکوت کند بایستی چنینیاینموارد اما در غیر از  ؛دکه نمازش شکسته شو

در یگران ارتباط با د بلکه ،دصحبت کننباید با دیگری  نیز ینماز چنین و اگر شخص اهل نماز مستحب است در است یارتباط چنین. نماز واجب حداقل کند

 شود.ممنوع می کلیطوربهچنین حالتی 

نجام بلکه کیفیت ا ،همحافظت نسبت به نمازهای یومیه تأکید شده و رها کردن آن در حال جنگ نیز اجازه داده نشد به همین خاطر در قرآن کریم بر روی

 نتُّْمْ بَاناً فَإِذاَ أَمِفْتُّمْ فرَجِاَلاً أوَْ رُّکْافظُِّوا عَلىَ الص لَوََاتِ وَ الص َلاةَِ الوُّْسْطىَ وَ قُّومُّوا للِ هَِ قَانتِِینَ فإَنِْ خِحَ»آن تغییر یافته و در عین حال اصل انجام آن پابرجا مانده است: 

ماز ظهر[ کوشا باشید! و از روى خضوع و اطاعت، براى ]ن ىنمازها، )به خصوص( نماز وسط همه انجام . در(88) «فَاذْکُّرُّوا الل هََ کَماَ عَل َمکَُّمْ مَا لمَْ تَکُّونُّوا تَعْلمَُّونَ

! کنید یاد را اخد افتید،ی ازب را خود امنیت که هنگامى اما! دهید انجام سواره یا پیاده حال در( را نماز) بترسید،( دیگرى خطر یا جنگ، خاطر به) راگ وخدا بپاخیزید! 

 دانستید، به شما تعلیم داد. که خداوند، چیزهایى را که نمى گونههمان![ بخوانید معمولى صورت به را ازنم]

ائمه  که یطولان یهامثل سجده ،دباشنیهمراه با سکوت م باشدیم یداو مف یدارد و در راه خدا برا یفهمستحب به هر اندازه که انسان وظ یهاانواع عبادت

تن و به در خود فرو رف برای یمستحب یهاتعباد ینا یراز ؛دکردنیساعت تا سه ساعت سکوت م یمو ن دادندانجام می یشاناصحاب ا یا الس لامیهمعل ینمعصوم

 .وجود آمدندبهو رسیدن به مقام عبودیت کامل خود مشغول شدن 

ورت خاستند و به صرفتند و نزدیک اذان ظهر برمیدر احوالات امام کاظم )ع( آمده است که پس از نماز صبح و تعقیبات نزدیک طلوع آفتاب به سجده می

نگام مرگ و عفو هنگام حساب را عنایت فرماید. این به عنوان برنامه ثابت برای حضرت کاظم )ع( گزارش شده خواستند که راحتی همکرر از خداوند متعال می

که سجده طولانی از سنن انبیا، آداب  طورهمان 12(87و  86و  8511و  80) دنبو چنیناینبردند و چه در زمانی که است چه در زمانی که در زندان به سر می

 (. 88) تاسلامی و علامات مؤمنین اس

در سجود  او .ماز فضل بن شاذان روایت کرده است که به نزد ابن ابى عمیر رفت یکستوان مشاهده نمود. ائمه نیز میچنانکه نظیر آن را در میان اصحاب 

ده مرا دیدى سجهاى طولانى جمیل بن دراج را مىگفت که اگر سجده وی .دبود و سجده بسیار طولانى کرد و چون سر برداشت فضل تعریف طول سجده او کر

ود برداشت به او گفتم تعجب خپس چون سر  ،دکردى و چنانکه تو بر من وارد شدى من نیز بر جمیل وارد شدم و دیدم که او سجده بسیار طولانى کرمدح نمى

 (.89) تداشدیدى این سجده در نظرت اعتبار نمىاو گفت این سهل است اگر سجود معروف بن خربوذ را مى .ىرا از سجود طولان

نصرف عالم م یناز ا یبه قدر یحالات یدایشاز افراد در اثر پ ی. بعضباشدیهم متفاوت م هاآننوع از عبادات جنس سکوت کردن در  ینطبق فلسفه ا بر

 )ع(از امام رضا چنانکه در روایتی .کندیاوقات فرق م یگاه دیافرا ینچن یفهکه اصلاً قدرت بر حرف زدن ندارند و حساب و وظ روندیم یگرو به عوالم د شوندیم

زاهد و  یلاسرائ یاز مردان بن یکی ین کها یبرا (04) «ةَ، صَمتََ قَبْلَ ذلکَِ عشَْرَ سنِِینَکَانَ الر جَُّلُّ منِْ بَنیِ إِسْرَائیِلَ إذِاَ أرَاَدَ الْعِبَادَ»: فرمایندینقل شده است که م

باط نشدن آن ارت یداو در اثر پ شودینم یداپ یرونربط مورد نظر با ب آندر اثر مراعات نکردن سکوت  یراز ؛دبر ده سال سکوت کردن بو هاآنعابد شود قاعده 

 هم حاصل نخواهد شد.  یقیعبادت حق

                                                           
عقب ي كان أبو الحسن موسى ع أعبد أهل زمانه و أفقههم و أسخاهم كفا و أكرمهم نفسا و روي أنه كان يصلي نوافل الليل و يصلها بصلاة الصبح ثم» - 11

يقرب زوال الشمس و كان يدعو كثيرا فيقول اللهم إني أسألك الراحة عند حتى تطلع الشمس و يخر لله ساجدا فلا يرفع رأسه من السجود و التحميد حتى 

 «الموت و العفو عند الحساب و يكرر ذلك

 بعن هشام بن أحمر قال كنت أسير مع أبي الحسن ع في بعض أطراف المدينة إذ ثنى رجله عن دابته فخر ساجدا فأطال و أطال ثم رفع رأسه و رك » - 12

 «.ك قد أطلت السجود فقال إنني ذكرت نعمة أنعم الله بها علي فأحببت أن أشكر ربيدابته فقلت جعلت فدا

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ia

hj
.ir

 o
n 

20
26

-0
6-

24
 ]

 

                             8 / 11

https://iahj.ir/article-1-288-fa.html


 86                                                                                                 محمد دانش نهاد و محمد حسن وکیلی/ نقش سکوت در نفی اضطراب و تحصیل آرامش

Islam and Health Journal, 2023; 8(1): 28-38 

ات توجه کرد یچنانکه در قرآن کریم به این مسأله توجه داده شده است که هنگام شنیدن قرائت قرآن بایستی سکوت اختیار نمود و با تمام وجود به مفاد آ

هنگامى که قرآن خوانده شود، گوش فرا دهید  (.01) «أَنصِْتُّوا لَعَل َکُّمْ تُّرْحمَُّونَإِذاَ قُّرِئَ القُّْرْآنُّ فَاسْتمَِعُّوا لهَُّ وَ »تا به دنبال آن رحمت الهی شامل حال انسان گردد: 

 و خاموش باشید؛ شاید مشمول رحمت خدا شوید!

مردان و زنان را  ،لص( نسبت به آن نهی نمودند و در مقاب) مچنانکه پیامبر اکر ،تیسمقدس اسلام ن یندر د یرنشینیه داشت که دِتوج یدمطلب با ینبه ا

در  اما (؛00) تقرار داده شده اس اللهسبیلچنانکه رهبانیت اسلام در جهاد فی  ،دباشیاسلام متفاوت م یتنوع ترب(. 80و  02)18به ازدواج نمودن ترغیب نمودند

شود  داهو عابد و زبه انجام این امور بپردازد کند  یداحضور پ یردر دِ تواندیم یانسان زمانعبادات واجب و مستحبی که خداوند برای مسلمانان وضع نموده است 

اصولی نماز  چنانکه یکی از آداب باشد که بتواند به آن مشغول شود. یافتهرا  یقتیدر آنجا تنها بود حق کند که اگر بعداً یداسکوت را در درون خود پ یقتاًکه حق

 حضور قلب داشتن است.

تن در وگرنه بدون آن از نشس ؛دشو یطجهت خودسازی، دوری از دنیا و اقبال به آخرت و خداوند متعال  یریبل مساز ق یدبا چنین حقیقتیکردن  یداپ یبرا

 ها را داشتهاز مراقبت یامجموعه ،هطبق قاعد یدمشغول به عبادت شود با ردقصد دا انسان که یخاطر در زمان ین. به همآوردیو طاقت نم شودیافسرده م یردِ

 یشانحبس نمودن ا یقاز طر یشانا یبرا یکه خلوت خاص یامام کاظم )ع( در مدتچنانکه  .وارد شود عبادت یها بتواند در وادباشد تا بعد از حصول آن مراقبت

ادت تا تو را عب ییفراهم نما یمفارغ و خلوت برا یمکان که من از تو تقاضا کردم که نمودندیعرض م یبه درگاه اله یاردعا را بس ینا ید،در زندان فراهم گرد

(. 05) مروز فقط به عبادتت مشغول باشتا شبانه یخلوت قرار داد ینو در ا یمن را از مردم جدا نمود ی،را استجابت نمود یمکه دعا کنمیو تو را شکر م یمنما

 (.06) داشبیبا خداوند متعال م یشترارتباط ب ریچرا که موجب برقرا ؛تموجب شوق اس یاهچالس یکدر  یکتار یزندان انفراد یکامام کاظم )ع( بودن در  یبرا

 گیرینتیجه

 چرا که تکنیک سکوت از سویی با نقش سلبی د؛گردنقش تکنیک سکوت در کنار زدن اضطراب و تحصیل آرامش مشخص می ت،بر اساس آیات و روایا

بلکه ارتباطات با بیرون به میزانی انجام  ؛دنزنم دهد امور بیرونی آرامش وی را برهدارد و اجازه نمیانسان را از کثرت ارتباط با بیرون خود مصون نگه می د،خو

تواند به سکوت میچرا که شخص با  د؛گردد که در تحصیل آرامش شخص مؤثر باشد. از سوی دیگر تکنیک سکوت نقش ایجابی در تحصیل آرامش دارمی

 است دریابد و به بیشترین حد ممکن آرامش دست یابد. هاآرامشعالم درون خود سفر کند و ربط خود را با خداوند متعال که منبع و مرکز تمام 

 گردد و پس از سعه یافتن شخصمیای که ابتدا در قبال معاصی و گناهان مطرح گونهبه  ت؛گانه تکنیک آرامش نیز دارای شدت و ضعف اسهای سهحوزه

آرامشی  گردد بیش ازچرا که منفعت سکوت و آرامشی که از آن حاصل می .تدر برابر امور لغو و بیهوده و در نهایت در قبال برخی امور بافایده نیز قابل طرح اس

 آید.ایده به دست میاست که از سخن گفتن در امور باف

اعی های گوناگون فردی و اجتمسکوت نمودن علاوه بر بعد سلبی دارای بعد ایجابی در تحصیل آرامش است و در حوزهفت که رتوان نتیجه گدر نهایت می

 .آفرین استآرامش

 
 عمناب از و داریجانب بدون مطالب نگارش در و بوده مروری صورت به پژوهش است. شده پیروی پژوهش در اخلاق اصول از مقاله این در اخلاقی: ملاحظات

 است. گردیده استفاده معتبر
 .ندارد وجود پژوهش این در منافعی تضاد هک دننمایمی اعلام گاننویسند منافع: تضاد

                                                           
 لِ وَ نَهَى الن ِسَاءَ أَنْ يتَبَتَ َلْنَ وَ يَقْطَعنَْ قَالَ لَا رهَبَْانيِ ةََ فِي الْإِسْلَامِ تَزَو جَُوا فَإِن ِي مُكَاثِرٌ بِكُمُ الْأمَُمَ وَ نَهَى عَنِ الت بََت ُ  13أَن هَُ نَهَى عنَِ الت َرهَ بُِ وَ عَنْ رَسُولِ الل هَِ ص» -13 

 «.أَنْفُسَهُن َ مِنَ الْأَزْوَاجِ
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