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  چکیده
کند. این  تقوا از مفاهیم بنیادین قرآن کریم است که نقشی اساسی در هدایت و تعالی فردي و اجتماعی ایفا می

عنوان ارزشـی   دهد که قرآن افزون بر معرفی تقوا به پژوهش با تحلیل محتواي مضمونی و بررسی سیاق آیات، نشان می
هـاي پیشـین کـه بیشـتر بـر       هایی عملی براي تحقق آن ارائه کرده است. برخلاف پژوهش والاي اخلاقی، دستورالعمل

اند، این تحقیق به استخراج و تحلیل راهکارهـاي قرآنـی بـراي تقویـت تقـوا در زنـدگی        هاي تقوا تمرکز داشته فضیلت
شـود کـه    گـر معرفـی مـی    مثابه فرایندي خودتنظیم ها حاکی از آن است که تقوا در قرآن به پرداخته است. یافتهروزمره 

راهکارهـایی نظیـر    .گیـرد  هاي الهی را در بر مـی  سویی رفتار با ارزش کنترل تمایلات نفسانی، مدیریت هیجانات و هم
ین رعایت سازوکارهاي پیشگیرانه در برابر لغزش، مانند پایداري در مسیر عبودیت ـ از جمله صبر و ثبات قدم ـ همچن  

سازي جسم در راسـتاي ارتقـاء    داري، و نیز پاك ایجاد موانع ذهنی و عملی براي جلوگیري از ارتکاب گناه و خویشتن
داري، هر یک نقشی کلیـدي در تحقـق ایـن هـدف ایفـا       اي سالم و مشروع و نیز روزه معنویت از طریق التزام به تغذیه

هاي این پژوهش، ارائه چارچوبی تحلیلی براي استخراج مفـاهیم قرآنـی از طریـق مطالعـه سـیاقی       از نوآوري.کنند می
  شود. هاي قرآن و شناسایی راهکارهاي کاربردي آن در مسیر خودسازي می تر پیام آیات است که موجب درك عمیق
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 مقدمه .1

تقوا یکی از مفاهیم بنیادین در قرآن کریم است کـه در تمـامی ابعـاد زنـدگی فـردي و      
مرتبـه،   258اجتماعی انسان تأثیرگذار اسـت. تکـرار ایـن واژه و مشـتقات آن بـه تعـداد       

ی در متصّفین بـه تقـوا،از   ترین واژه قرآنی، اللّه و انحصار هدایت قرآن همنشینی آن با کلیدي
عنـوان کلیـد    قرآن از تقوا بـه  .دهد می جمله مواردي است که کلیدي بودن این واژه را نشان

 حسـن عاقبـت  و  )100 ،المائـده  ؛200 و 130 ،عمـران  آل ؛16 ،(البقره دستیابی به سعادت
 ،رانعم ـ (آل خشـنودي خداونـد  عنوان شرطی بـراي   کند و آن را به یاد می) 128 ،(الاعراف

معرفـی  ) 18 ،(فصـلت  از عـذاب الهـی  و راه نجات ) 96 ،(الاعراف نزول برکات الهی)، 15
 تنها یک فضیلت اخلاقی، بلکـه بنیـان اصـلی هـدایت الهـی      عبارت دیگر، تقوا نه کند. به می

تـر از معنـاي وجـودي     است که انسان را به سوي زندگی بهتر و درك عمیـق ) 18 ،(فصلت
عنوان یک سازوکار معنوي و روانی و هـم   ر قرآن کریم، تقوا هم بهسازد. د خود رهنمون می

عنوان روشی براي ایجاد توازن و تعادل در زندگی فردي و اجتماعی انسـان تأکیـد شـده     به
همین بس که خداي متعال ملاك ارزش گذاري انسان ها را در دنیا و  تقوا در اهمیت .است
 رین شما در نزد خداونـد، بـا تقـواترین شماسـت    فرماید: بزرگوارت دانسته و می تقوا آخرت

  .)13 ،(الحجرات
 

  طرح مسئله .2
عنوان یکی از مفاهیم اساسی در قرآن کریم، چه نقشی در هـدایت انسـان دارد و    تقوا به
توان راهکارهاي قرآنی آن را در زندگی روزمره اجرا کرد؟ آیا قـرآن صـرفاً بـه     چگونه می

هـاي مشخصـی بـراي     ده کرده است، یـا اینکـه دسـتورالعمل   ارائه تعاریف کلی از تقوا بسن
هـاي اخلاقـی،    هـا بـا چـالش    دستیابی به آن ارائه داده است؟ در دنیاي امـروز کـه انسـان   

تـوان از تعـالیم    اند، چگونـه مـی   هاي روابط اجتماعی مواجه هاي معنوي و پیچیدگی بحران
 قرآنی براي تقویت تقوا بهره برد؟
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هاي دینی، هنوز این پرسـش مطـرح اسـت کـه      ه تقوا در آموزهبا وجود جایگاه برجست
توان آن را از سطح یک مفهوم نظري به یک اصل عملی و کـاربردي در زنـدگی    چگونه می

اند، یا اینکـه   فردي و اجتماعی تبدیل کرد؟ آیا آیات قرآن تنها به بیان فضیلت تقوا پرداخته
ویـژه در   هـا، بـه   د؟ پاسخ به ایـن پرسـش  ان راهکارهاي مشخصی براي تقویت آن ارائه داده

ها، ضعف اخلاقی و سـردرگمی در مسـیر کمـال     شرایطی که جوامع انسانی با بحران ارزش
  .رو هستند، از اهمیت دوچندانی برخوردار است روبه

 
  مفهوم شناسی .3

بار در اشکال مختلف بـه   258تقوا از مفاهیم کلیدي در قرآن کریم است که در مجموع 
به معناي محافظت و نگهداري از خطر گرفته شده  "وقی"ه است. این واژه از ریشه کار رفت

). در اصطلاح، تقواي الهی به معناي خودنگهداري از عذاب الهی 881است (راغب اصفهانی،
 .)3/367از طریق انجام اوامر، ترك نواهی، شکر و صبر است (طباطبایی، 

تنها تـرس از خـدا، بلکـه خودنگهـداري در      دهد که تقوا نه بررسی آیات قرآن نشان می
تقـوا را   A). امام صادق4/88برابر نافرمانی و انحراف از مسیر الهی است (جوادي آملی، 

» آنکه خداوند تو را در واجبات، غایب و در محرمات حاضر نبیند«کند:  چنین توصیف می
گهداري نفس از ). این مفهوم در سه سطح تعریف شده است: اعتقادي (ن67/285 (مجلسی،

کننـده از خـدا)    عذاب جاویدان)، رفتاري (پرهیز از گناه)، و قلبی (حفظ دل از امـور غافـل  
 .)136 /67(مجلسی، 

در عرف دینی، تقوا نه به معناي ترك عمـل، بلکـه بـه عنـوان حفـظ مسـتمر نفـس از        
، ). امام خمینی(ره) در شرح چهـل حـدیث  1/73 نافرمانی الهی مطرح است (مصباح یزدي،

تقوا را حفظ نفس از مخالفت اوامر و نواهی حق و ترك مشتبهات براي در امـان مانـدن از   
 .)206کند (موسوي خمینی،  عذاب الهی معرفی می

شناختی، اخلاقـی و معنـوي اسـت کـه در صـورت       به طور کلی، تقوا یک ویژگی روان
 .امدانج شدن، به خودکنترلی پایدار در زندگی فردي و اجتماعی می نهادینه
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  پیشینه .4
انـد و   در ادبیات علمی، مقالات مختلفی به بررسی ارتباط تقوي و اخلاقیـات پرداختـه  

اند. ایـن منـابع بـه وضـوح      تأثیر آن بر رفتارهاي اخلاقی و ملکات نفسانی را تحلیل کرده
گیري و تقویـت رفتارهـاي    تواند به عنوان عامل اصلی در شکل دهند که تقوي می نشان می
 .عمل کند و ابعاد مختلف این مفهوم را روشن سازنداخلاقی 

به تحلیل رابطـه بـین تقـوي و رفتارهـاي      "تحلیل اخلاق: تقوي، ملکات، رفتار"مقاله 
پردازد. در این مقاله، اخلاق به عنوان ملکات نفسانی تعریف شده است، اما براي  اخلاقی می

حساسیت فرد به رفتارهـاي خـود    توضیح رفتار تصادفی افراد، تقوي به عنوان عاملی براي
 .)74-67شود (شجاعی و ابوالحسنی نیارکی،  معرفی می

بـه   "هاي معرفتی صدور فعل تقوا و فرایند تحقـق ملکـه آن   چیستی تقوا و بنیان"مقاله 
نگهداري از خطرات، به ویژه غضب الهی، پرداخته و تأکیـد دارد   بررسی تقوا به عنوان خود
تواند به ترك تمـایلات نفسـانی و پـذیرش عبـادت      ی صحیح میبین که خودشناسی و جهان

گیري ملکه تقـوا در فـرد کمـک     هدایت کند. این تکرار رفتارهاي تقوي، در نهایت به شکل
 .)46-37کند (حسینی،  می

هاي آن  شناختی با تأملی در آیات قرآن و دلالت تبیین مفهوم تقوا از منظر انسان"مقاله 
مدار معرفی کرده و اجزاي آن شـامل   گذاري غایت ا به عنوان ارزشتقوا ر "در پرورش تقوا

هاي تربیتی تقوا و اهمیت  داند. همچنین به دلالت تشخیص، ترجیح و التزام به گزینه برتر می
آن در شناخت موانع و پایبندي به گزینه مناسب اشـاره کـرده اسـت (رام و مهرمحمـدي و     

 .)125-103 زاده قمصري و طلایی، صادق

تأکیـد دارد کـه بـراي     "نقش تقوا در بعد بینشی کمال انسان از دیـدگاه قـرآن کـریم   "قاله م
دستیابی به کمال، انسان نیازمند ایمان و عمل صالح است و تقوا نقش اساسی در ارتقـاء بصـیرت   

 .)50- 41تر از حقایق هستی دارد (نمازي خیرآبادي و سلطانی بیرامی،  و شناخت عمیق

داري در برابـر   تقوا را به معناي خویشتن "ي قرآن و سنت قوا در آینهمقتضیات ت"مقاله 
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کند: نخست، مقتضیات  آور در آخرت معرفی کرده و آن را به دو دسته تقسیم می اعمال زیان
اخلاقی فردي و اجتماعی مانند صداقت، عدالت و خدمت به مردم؛ دوم، مقتضیات عبادي و 

. مقاله بر اهمیت تقوا در زنـدگی فـردي و اجتمـاعی    قانونی شامل نماز، روزه، حج و جهاد
 .)55-5تأکید دارد (حسینی سرشت، 

مجموعه مقالات مرتبط با تقوا به بررسی ابعـاد مختلـف ایـن مفهـوم پرداختـه و آن را      
عنوان یکی از اصول کلیدي در ارتقاء اخلاقی، کمال بینشی و سـلامت اجتمـاعی مطـرح     به
وا نه تنها به معناي خودنگهداري در برابر اعمال ناپسـند اسـت،   کنند. در دیدگاه قرآن، تق می

هاي صـحیح و هـدایت    مدار در انتخاب گزینه گذاري غایت بلکه به عنوان یک فرایند ارزش
دهنده نوعی رکـود معنـایی و    هاي موجود نشان کند. با این حال، تحلیل الهی ایفاي نقش می

قادر به تحریک میل بـه تقـواي الهـی نیسـتند.     ایستایی در تأثیرگذاري بر مخاطبان است و 
اي و  رشـته  بنابراین، تحقیق حاضر با استفاده از روش تحلیل محتـوا، کـه رویکـردي میـان    

هـاي   فرض دنبال استخراج مفهوم تقوا از قرآن کریم است بدون آنکه پیش محور است، به متن
  .ذهنی یا معنایی پیشین وارد تحلیل شود

 
 معرفی روش تحقیق.5

ین پژوهش با روش تحلیل محتواي مضمونی انجام شده اسـت. تحلیـل محتـوا، روشـی     ا
هاي پنهان معنا در مـتن   هاي ذهنی، به بررسی ساختار و لایه فرض تحلیلی است که بدون پیش

). ایـن  44و  29 کند (باردن، پردازد و از طریق قواعد مشخص، پیام اصلی را بازشناسی می می
 هاي معتبر و علمی را از مـتن فـراهم   وهشی، امکان استخراج استنتاجعنوان ابزاري پژ روش به

ـی و کیفـی تقسـیم مـی     تحلیل محتوا به دو شـیوه  .)25 سازد (کریپندورف، می شـود. در   ي کم
) و در 32 شوند (محمـدي مهـر،   تحلیل کمی، واحدهاي محتوایی شمارش و تحلیل آماري می

 5 پور و شکرانی، پردازد (جانی د ولی عمیق میروش کیفی، تحلیلگر به تفسیر اطلاعات محدو
 دو هـر  از زمـان  هـم  گیـري  بهره که دارد تأکید نیز هولستی). 320ـ�291 دوست، : عترتنکـ ؛ 

 .)25 و 14 هولستی،( گردد می تحلیل تکامل و تعمیق موجب شیوه،

 ـ«در این تحقیق، براي شناسایی دقیق آیات مرتبط با تقوا، تمام آیاتی که واژه  در » واتق
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انـد. مبنـاي تحلیـل،     ها آمده، همراه با آیات قبل و بعد، مورد تحلیل سیاقی قرار گرفتـه  آن
تفسیر المیزان علامه طباطبایی بوده و هدف، استخراج ساختار درونی و محورهاي محتوایی 

 .سیاق بوده است آیات از طریق تحلیل مضمونی هم

  
  در قرآن کریم تقوا تحلیل محتواي آیات .6

لین مرحله عملی براي پیمایش روش تحلیل محتوا براي فهم و تحلیـل دقیـق آیـات،    او
منظور استخراج موضوعات اصلی و فرعـی اسـت. سـپس بـر مبنـاي ایـن        ترسیم جدول به

جداول، ادامه روش تحلیل محتوا، سنجش فراوانی موضوعات اصلی و فرعـی آیـات و در   
آیـات داراي   "محتـوا "اشد. در این تحقیـق،  ب ترین نقاط تمرکز متن می نهایت شناسایی مهم

و در قرآن کریم است. براي یافتن سیاق آیات، به تفسیر المیزان مراجعـه شـده    تقوامضمون 
مجموعه آیاتی که با آیه محوري متضمن مفهوم تقوا داراي سیاق مشترك بودند، در جـدول  

 ـ ن مقالـه آیـاتی مـورد    اصلی گنجانده شده و مورد تحلیل و بررسی قرار گرفته است. در ای
  اند که نقطه تمرکز آنها، راهکارهاي نیل به تقوا است. تحلیل قرار گرفته

محمدحسـین  سید» المیـزان فـی تفسـیر القـرآن    «تفسـیر:   سـه راي فهم مفاهیم آیـات نیـز از   ب
  ناصر مکارم شیرازي استفاده شده است.» تفسیر نمونه«محسن قرائتی و » تفسیر نور«طباطبایی، 

هـاي   رسی جامع و دقیق تمامی آیات قرآن کریم که به موضوع تقوا و آمـوزه پس از بر
اند، راهکارهاي مختلفی براي دستیابی بـه تقـوا اسـتخراج شـد. ایـن       مرتبط با آن پرداخته

اند. براي انجام این تحلیل، فراوانی و تکرار هـر   راهکارها در قالب جدول زیر ارائه گردیده
منظـور   رآن مورد بررسی قرار گرفتـه اسـت. ایـن فرآینـد بـه     یک از این مفاهیم در آیات ق

بندي راهکارهاي قرآنی در جهت تحقق تقوا انجام شده و در نهایـت، هـر    شناسایی و دسته
  .اند هاي مشخص قرار گرفته کدام از این مفاهیم بر اساس اهمیت و تأکید قرآن، در دسته

موداري استخراج شده اسـت کـه   شده بر اساس جدول فراوانی، ن هاي انجام طبق بررسی
هـا در آیـات    میزان اهمیت هر یک از راهکارهاي تقوا را با توجه به تعداد دفعات ذکـر آن 
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هاي مختلف قرآن در زمینـه تقـوا    طور مؤثر، اولویت دهد. این نمودار به قرآن کریم نشان می
اهکارها در آیـات  توان مشاهده کرد که برخی از این ر سازد. از این طریق، می را نمایان می

هـا در فراینـد    دهنده اهمیت بالاي آن اند، که نشان قرآن با تأکید و فراوانی بیشتري بیان شده
  .دستیابی به تقوا و رشد معنوي است

  
  

  : راهکارهاي نیل به تقوا از منظر قرآن کریم1نمودار
  

هـا از   در این پژوهش، با استفاده از روش تحلیـل محتـواي مضـمونی و اسـتخراج داده    
اساس میزان فراوانـی و تأکیـد   اي دستیابی به تقوا شناسایی و برآیات قرآن کریم، راهکاره

بندي و تحلیل کیفی این راهکارها است  هدف این پژوهش، مقوله. اند بندي شده قرآنی، مقوله
توان ارتباط میان مفاهیم مختلف را بهتر درك کرد و اهمیت هـر یـک از    که با کمک آن می

شـده در سـه سـاحت اصـلی      راهکارهاي اسـتخراج . ا در فرآیند تقوا تحلیل نمودراهکاره
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) خودسازي و مدیریت 2) توسعه و تعمیق ارتباط با خداوند، 1 :اند بندي و تحلیل شده طبقه
ها. در این مطالعه، تنهـا راهکارهـاي    ) تحلیل و بهبود روابط اجتماعی و مسئولیت3درونی، 

تـر و   فردي بررسی خواهد شد. همچنین، براي فهـم عمیـق   مربوط به خودسازي و مدیریت
شود تـا ارتبـاط    کاربست عملی این مفاهیم، توضیحات به ترتیب اولویت و اهمیت ارائه می

  .تر شود ها روشن منطقی و کاربردي این آموزه
  
  خودسازي و مدیریت درونی: تقویت اخلاق و خودآگاهی .7

اي اساسی همواره مـورد توجـه مربیـان بـوده     ه تربیت اخلاقی به عنوان یکی از ساحت
است و هدف آن شکوفاسازي صفات اخلاقی و اصلاح رفتارهاي ضد اخلاق است تا فـرد  

السـلام، انسـان    ). از دیدگاه امام علی علیـه 1379به فلاح و رستگاري برسد (همت بناري، 
 (نصـري، باید به شناخت قدر و منزلت خود پرداخته و آن را به سـوي کمـال سـوق دهـد     

بعـد   :کنـد  ). قرآن کریم راهکارهاي دستیابی به تقوا را در دو بخش عمده مطرح مـی 1371
نظري که به ارتقاي معرفت و تبیین جایگاه تقوا پرداخته و بعد عملی که بر اصلاح رفتـار و  
تقویت اراده تأکید دارد. این پژوهش تنها به بعد عملی تقوا پرداخته و بـا اسـتفاده از روش   

حلیل محتواي مضمونی، سازوکارهاي عملی تحقـق تقـوا را اسـتخراج کـرده اسـت. ایـن       ت
سـازي   سازوکارها شامل تعدیل رفتارهاي فردي و اجتماعی، اجتناب از محرمـات، درونـی  

دهنـد کـه قـرآن     هاي پژوهش نشان مـی  باشد. یافته فضایل اخلاقی و تقویت مهار نفس می
عنوان راهبردي عملی براي هدایت و  مفهوم نظري، بلکه بهعنوان یک  کریم، تقوا را نه تنها به

  .تعالی انسان مطرح کرده است
  

خودسازي عملی و مدیریت درونی: راهکارهاي اجرایی در تقویت اخـلاق و   .8
  کنترل نفس

عنوان فراینـدي خـودتنظیمی، بـه مهـار تمـایلات نفسـانی، مـدیریت هیجانـات و          به تقوا
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شود. این فرایند شامل راهکارهـایی اسـت کـه در     الهی منجر میهاي  سویی رفتار با ارزش هم
اجرا بوده و به تقویت اراده، پالایش روح و تنظیم رفتارهاي اخلاقـی   زندگی روزمره فرد قابل

هاي کلیدي در این مسـیر   هاي درونی از جمله مؤلفه کند. خودکنترلی و تقویت انگیزه کمک می
  .کنند و التزام عملی به فضائل را فراهم می هستند که امکان استقامت در مسیر حق

 
  : راهکارهاي اجرایی در تقویت اخلاق و کنترل نفس2 نمودار

  

تنهـا بـه    توان گفت که خودمهارگري اخلاقی نه اساس تحلیل محتواي آیات قرآن، میبر
کند، بلکه موجب ایجاد انسجام بین اعتقادات و  کنترل هواي نفس و تنظیم هیجانی کمک می

هـاي   سازد تا با حفظ تعادل روحی، در موقعیـت  شود. این انسجام، فرد را قادر می تار میرف
صورت مستمر در مسـیر رشـد    هایی مطابق با معیارهاي الهی اتخاذ کند و به مختلف تصمیم

  .معنوي و کمال حرکت نماید
  

  پایداري در مسیر عبودیت و حق .8-1
اول، مـدیریت   :راهکـار کلیـدي اسـت    پایداري در مسیر عبودیت و حق مبتنـی بـر دو  

منظور حفظ تعادل روحی و تقویت  هیجانات در سه حوزه طاعت، معصیت و مصیبت، که به
ها و اهداف معنوي اسـت کـه بـه فـرد      صبر ضروري است. دوم، ثبات قدم در مسیر ارزش

ه دهد و ها، به استمرار در راه خود ادام کند تا بدون تأثیرپذیري از موانع و وسوسه کمک می
 .قدم بماند ها ثابت در برابر چالش
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منظور  مدیریت هیجانات در سه حوزه طاعت، معصیت و مصیبت به. 8-1-1
  (صبر) حفظ تعادل روحی
ي طاعت، معصیت و مصیبت، عاملی کلیدي در حفظ تعادل روحـی و   صبر در سه حوزه

عمـال صـالح یـاري    دستیابی به تقواست. در طاعت، صبر به استمرار در عبادات و انجـام ا 
). در معصیت، صبر 2/593 طباطبایی،رساند، زیرا عبادت مداوم نیازمند استقامت است ( می

ي رشد معنوي  کند، که لازمه هاي نفسانی کمک می به کنترل نفس در برابر گناهان و وسوسه
). در مصـیبت، صـبر موجـب آرامـش و     11/399 ،مکارم شـیرازي و تهذیب اخلاق است (

کنـد   شود و از ناامیدي و اضطراب جلوگیري مـی  هاي زندگی می برابر دشواريپایداري در 
اي  تنها راهی براي رسیدن به تقواست، بلکـه وسـیله   رو، صبر نه ). ازاین363 /1 طباطبایی،(

  .شود هاي مختلف زندگی محسوب می براي حفظ تعادل روحی در برابر چالش
آتَـى الزَّکـاةَ و الْموفُـونَ بِعهـدهم إِذا عاهـدوا و       و أَقام الصلاةَ و...«آیه  در سوره بقره

 »الصابرِینَ فی الْبأسْاء و الضَّرَّاء و حینَ الْبأسِْ أوُلئک الَّذینَ صدقوُا و أوُلئک هـم الْمتَّقُـونَ  
خداونـد  ي صـبر و تقـوا اشـاره دارد. در ایـن آیـه،       طور آشکار به رابطـه  به )177 ،البقره(

هـا، صـبر در برابـر     تـرین ویژگـی   کنـد و یکـی از اصـلی    هاي فرد متقی را بیان می ویژگی
ویژه در شرایط سخت، همچـون فقـر و بیمـاري،     فرماید صبر به هاست. این آیه می دشواري

قـدم   هاي نفس ایستادگی کند و در مسیر الهی ثابت سازد تا در برابر وسوسه فرد را قادر می
سازد که در مواجهه با مشکلات نه تنها  نین صبري از فرد یک انسان متقی میباقی بماند. چ

). 2/593 طباطبـایی، مانـد (  ماند، بلکـه در مسـیر خداونـد اسـتوار مـی      از گناهان دور می
ي صـداقت   دهنده همچنین، آیه به این نکته اشاره دارد که صبر در برابر این مشکلات، نشان

کنند، کسانی هسـتند کـه در گفتـار و عمـل      خت صبر میفرد است. کسانی که در شرایط س
قوُا« د مکـارم شـیرازي  آینـد (  (صداقت دارند) و در نتیجه از افراد متقی به شـمار مـی  » ص، 
هاي افراد متقی همچون وفـاي بـه عهـد، پرداخـت      این آیه همچنین دیگر ویژگی .)2/402

ی در کنار صبر، به رشد تقوا و در کند که همگ صدقه، اقامه نماز و دادن زکات را نیز بیان می
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). بنابراین، ایـن آیـه نشـان    2/594 طباطبایی،شوند ( نهایت به فلاح و رستگاري منتهی می
گیـري   دهد که صبر نه تنها یکی از ارکان تقواست، بلکـه نقـش بسـیار مهمـی در شـکل      می

 .هاي معنوي دارد شخصیت الهی و رسیدن به موفقیت

یا أَیها الَّـذینَ آمنُـوا اصـبرِوُا و صـابرِوُا و     «آیه  نآل عمرا در آخرین آیه سوره مبارکه
به نقش اساسی صـبر در رسـیدن بـه     )200 ،عمران آل( »رابطِوُا و اتَّقوُا اللَّه لَعلَّکُم تُفْلحـونَ 

خواهد که در برابر مشکلات صـبر کننـد،    تقوا اشاره دارد. در این آیه، خداوند از مؤمنان می
گر را به صبر تشویق کنند و در مقابل دشمنان استقامت ورزند. سپس، تأکید بـر تقـوا   همدی
دهد که صبر  ي این اعمال، فلاح یا رستگاري است. این نشان می شود و در نهایت، نتیجه می
کند؛ زیرا صبر در مواجهه با مشـکلات،   عنوان یک ابزار حیاتی براي تقویت تقوا عمل می به

سـازد کـه در مسـیر     دارد و او را قادر مـی  و تمایلات نفسانی دور نگه می فرد را از گناهان
اي براي تقوا است بلکه عامل کلیـدي   تنها مقدمه قدم باقی بماند. در نتیجه، صبر نه الهی ثابت

مکـارم  ؛ 3/256 طباطبـایی، رود ( شـمار مـی   در تحقق فلاح و رستگاري نهایی مؤمنان بـه 
  .)3/405 ،شیرازي

تلْک منْ أَنْباء الْغیَبِ نوُحیها إِلیَک ما کنُتْ تَعلَمها أَنتْ و لا قوَمک «آیه  در سوره هود
به نقش صبر در نیل به تقوا اشـاره دارد،   )49 ،هود(» منْ قَبلِ هذا فَاصبرِْ إِنَّ الْعاقبۀَ للْمتَّقینَ

سـبب   نش بـه مـؤم و نجـات او و یـاران    Aرا خداونـد پـس از بیـان سرگذشـت نـوح     زی
ها صبر کنـد، چراکـه سـرانجام     دهد که در برابر دشواري دستور می pاستقامتشان، به پیامبر

تنها یـک فضـیلت اخلاقـی، بلکـه      دهد که صبر نه نیکو براي متقین است. این بیان نشان می
 طباطبـایی، منـدي از عاقبـت مطلـوب الهـی اسـت (      راهی ضروري براي تحقق تقوا و بهره

، با وجود Aسازد که پیامبران پیشین، ازجمله نوح  مچنین، این آیه روشن می). ه10/362
آوردن تعداد اندك پیروان، با صبر و اسـتقامت مسـیر رسـالت     هاي گسترده و ایمان مخالفت

دهنـده ارتبـاط    خود را طی کردند و در نهایت، پیروزي براي آنان رقم خورد. این امر نشان
  .)9/125 ،مکارم شیرازيالهی براي اهل تقواست ( مستقیم میان صبر و تحقق وعده
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صبر یکی از راهکارها براي نیل به تقواست، زیرا با تقویت اراده، انسان را در مسیر اطاعـت،  
سازد. صبر در طاعت، استمرار در اعمال  قدم می ها ثابت دوري از گناه و پایداري در برابر سختی

دارد و در مصـیبت، آرامـش و    رد را از انحراف بازمیکند، در برابر معصیت، ف صالح را ممکن می
ي پرهیزکاري شـده و فـرد را در    ها موجب تقویت روحیه استقامت را به همراه دارد. این ویژگی

  .دهد مسیر رشد معنوي و دستیابی به سعادت و رستگاري قرار می
 

هـا و اهـداف معنـوي بـدون      اسـتمرار در مسـیر ارزش  : ثبات قدم .8-1-2
  ها یري از موانع و وسوسهتأثیرپذ

هـاي   ثبات قدم به معناي حفظ پایـداري و اسـتقامت در دسـتیابی بـه اهـداف و ارزش     
هاي درونی. این ویژگی  معنوي است، حتی در مواجهه با موانع، فشارهاي بیرونی یا وسوسه

ف پرتی و حفظ تمرکز بـر اهـدا   ها، مقابله با عوامل حواس به توانایی فرد در مدیریت انگیزه
ثبات قدم نیازمند خودکنترلی، تنظـیم هیجانـات و داشـتن باورهـاي      .بلندمدت اشاره دارد

سـازد تـا در مسـیر     کند و او را قادر می ها مقاوم می درونی است که فرد را در برابر چالش
  .خود ادامه دهد

ۀَ حمیۀَ الْجاهلیۀِ فَـأَنْزَلَ  قُلوُبهِِم الحْمی  إِذْ جعلَ الَّذینَ کَفرَوُا فی: «یعنی سوره فتح 26آیه 
و کانوُا أحَقَّ بهِا و أَهلهَـا و    رسوله و علىَ الْمؤْمنینَ و أَلْزَمهم کَلمۀَ التَّقوْى  اللَّه سکینتَهَ على

َبِکُلِّ شی لیماً کانَ اللَّهع اسـت، زیـرا   قوتهاي رسیدن به  دهد که ثبات قدم از راه شان مین» ء
خداوند در شرایطی که کفار دچار حمیت جاهلی شده بودند، سکینه را بر پیامبر و مؤمنـان  

آرامـش الهـی) سـبب شـد کـه      (نزول سکینه . نازل کرد و آنان را به کلمه تقوا ملزم ساخت
مؤمنان در برابر فضاي متشنج و جو روانی سنگین ایجادشده توسـط کفـار، دچـار سسـتی     

ساز آن شد که خداوند آنان را بـه کلمـه    قدم داشته باشند. این پایداري زمینهنشوند و ثبات 
 .تقوا ملتزم سازد

دهد که التزام به تقوا نتیجه استقامت و ثبات قدم در شرایط  واژه ألزمهم در آیه نشان می
). اگر این ایستادگی نبود، خداوند ایـن مقـام را بـه آنـان     18/421 طباطبایی،( دشوار است
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تأکیـد دارد کـه     )26 ،(الفـتح » ...وکانوُا أحَقَّ بهِا وأَهلهَا...«همچنین عبارت  .کرد نمیاعطا 
کند که  علامه طباطبائی در تفسیر این آیه اشاره می. اهلیت تقوا در اثر ثبات قدم حاصل شد

مؤمنان از طریق استقامت در برابر مشکلات و پذیرش سکینه الهی، شایسـتگی لازم بـراي   
دهـد کـه    بنابراین، این آیه نشـان مـی  ). 18/423 (طباطبایی، یابی به تقوا را پیدا کردنددست

اي براي رسیدن به ملکه تقوا و نهادینه  ثبات قدم در برابر ناملایمات و القائات باطل، مقدمه
  .شدن آن در وجود انسان است

  
گزاري براي افزایش رضایت از زنـدگی و کـاهش    سپاستقویت حس . 8-2

  (شکر) حس طمع
ي  دهنده و اعتراف به وجود نعمت، و نیز اطاعـت از بخشـنده   شکر، با بزرگداشت نعمت

ي شکر قلبی، زبـانی و عملـی    ). این مفهوم در سه مرحله2/82 شود (طوسی، آن محقق می
دیگر، شکر، استعمال نعمـت اسـت   ). در تعبیري 10/278(مکارم شیرازي، قابل تحقق است

در همان مصرفی که براي آن خلق و عطا شده و در نتیجه، کفران نعمت بـه معنـاي صـرف    
  .)65و  7/64نعمت در غیر مورد و محلّ آن است (امین،

شْـکُ   « در آیه  ،عمـران  آل(» روُنَو لَقَد نَصرَکُم اللَّه بِبدرٍ و أَنتُْم أَذلَّۀٌ فَاتَّقوُا اللَّـه لَعلَّکُـم تَ
کند که پیروزي مسلمانان در بدر با وجود ضعف و کمبود امکانـات،   ) خداوند تأکید می123

کند تا مسلمانان با پرهیز از نافرمانی  تنها به نصرت الهی بوده است. در ادامه، امر به تقوا می
دهد که شکر  ان میجا آورند. این آیه نش هاي الهی را به و اطاعت از او، شکر نعمت pپیامبر
اي اخلاقی بلکه راهی براي نیل به تقواي الهی است (مکارم  تنها وظیفه هاي خداوند، نه نعمت

و اتَّقُـوا الَّـذي أَمـدکُم بِمـا      فَاتَّقوُا اللَّه و أطَیعـونِ «در سوره شعراء آیات  .)3/79 شیرازي،
شـود کـه او    دهد و یادآور مـی  به تقوا میخداوند فرمان  نیز )132-131 ،الشعراء» (تَعلَمونَ

شده یاري کرده است. این آیات بر این نکته تأکیـد دارنـد    هاي شناخته بندگانش را با نعمت
هـاي   گیـري صـحیح از نعمـت    که پرهیزگاري باید همراه با شکر باشد؛ زیرا شناخت و بهره
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داونـد، انسـان را از   اي براي تقواي حقیقی اسـت. در واقـع، سپاسـگزاري از خ    الهی، مقدمه
شود، چراکه کفران نعمت، غضـب و   دارد و موجب تقویت تقوا می استکبار و ناسپاسی بازمی

  .)15/422 طباطبایی،عذاب الهی را در پی دارد (
  
 سازوکارهاي پیشگیري از لغزشرعایت  .8-3

یـد از  تنهایی کافی نیست، بلکـه با  در متون دینی به این نکته تأکید شده که ترك گناه به
شرایط و مقدمات گناه نیز دوري جست تا فرد در معرض وسوسه و انحـراف قـرار نگیـرد.    

هـاي شـیطانی و    این رویکرد به معناي ایجاد یک حائل معنوي است که مانع از ورود به دام
توانـد   هاي اخلاقی و شرعی، انسان مـی  شود. با پایبندي به محدودیت هاي نفسانی می فریب

هاي نفسانی، بـه ثبـات در    تر شود و با تقویت اراده و کنترل خواسته ا مقاومه در برابر لغزش
کنند، بلکه فرد را بـه   ها نه تنها از گناه پیشگیري می شخصیت اخلاقی دست یابد. این روش
گذار رشـد معنـوي و تکامـل در مسـیر      کنند، که پایه سوي رسیدن به ملکه تقوا هدایت می

  .نزدیک شدن به خداوند است
  

 ارتکاب به گناهایجاد مانع ذهنی و عملی براي جلوگیري از  .8-3-1

تلْک حدود اللَّه فَلا تَقرَْبوها کَذلک یبینُ اللَّه آیاته للنَّـاسِ لَعلَّهـم   « سوره بقره 187آیه 
از  دهد که براي نیل به تقوا نباید حتی به گناه نزدیک شـد. خداونـد پـس    نشان می »یتَّقوُنَ

 :فرمایـد  کند و مـی  یاد می "حدود الهی"بیان احکام روزه و اعتکاف، از این احکام با تعبیر 

ربَوها، یعنی نه قْ ه فلَاَ تَ دود اللَّ ح ْلکتنها از این حدود تجاوز نکنید، بلکه حتی به آن نزدیک  ت
انسـان را  انگیز اسـت و ممکـن اسـت     نشوید، زیرا نزدیک شدن به مرزهاي ممنوع، وسوسه

). این قاعده در بسیاري از احکام اسـلامی دیـده   1/652 مکارم شیرازي،دچار لغزش کند (
شود، مانند نهی از شرکت در مجلس گناه، حتی بدون انجام آن، و نیز ممنوعیت خلـوت   می

شود. در آیات دیگر نیز این اصل مورد تأکیـد   اي براي گناه محسوب می با نامحرم که مقدمه
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شۀًَ کَانَ إِنهَّو لَا تَقرَْبوا الزِّنىَ « ه است، مانندقرار گرفت فَاح و اءبیِلًا سکـه   )32 ،الإسـراء ( »س
). در همـین  1/294 قرائتی،دهد نزدیک شدن به گناه همان و افتادن در آن همان ( نشان می

م، یعن: آیه، ترك فرمان خدا خیانت به خود معرفی شده است کُ س تانوُنَ أنَفُ ی با انجام گناه تخَْ
کنید. همچنـین، نقـش پیشـگیري از گنـاه      سازي براي آن، خود را دچار خیانت می یا زمینه

مورد تأکید قرار گرفته است، زیرا کسی که به مرزهاي ممنوع نزدیک شود، ممکن است بـر  
اثر طغیان شهوات یا اشتباه، از آن بگذرد. به همین دلیـل قـرآن تصـریح دارد کـه رعایـت      

ـونَ، یعنـی    : ساز تقواست ندي در عبادات و پایبندي به مرزهاي الهی، زمینهب زمان قُ تَّ ی ـم ه لعَلَّ
هدف از این احکام، دستیابی به ملکه پرهیزگاري است. بنابراین، تقوا فقـط در تـرك گنـاه    

شود، بلکه براي دستیابی به آن، باید از نزدیک شدن به گناه نیز پرهیز کرد و بـا   خلاصه نمی
  .ت مرزهاي الهی، زمینه تقوا را در خود تقویت نمودرعای
ض عـنهْم حتَّـى        «آیات  سوره انعام در و إِذا رأَیت الَّـذینَ یخوُضُـونَ فـی آیاتنـا فَـأَعرِ

سینَّک الشَّیطانُ فَلا تَقْعد بعد الذِّکرْى مِ الظَّالمینَ و مع الْقوَ  یخوُضوُا فی حدیث غیَرهِ و إِما ینْ
َنْ شیم سابهِِم نْ حتَّقوُنَ مینَ یلىَ الَّذکرْى ما عنْ ذلک و تَّقوُنَ  ءی ملَّهویژه در خصـوص   به »لَع

کنند و پرهیز از همراهـی بـا آنهـا، بـه نکـات       دوري از کسانی که در آیات الهی خوض می
ایـن آیـات بـر لـزوم دوري از      .ره داردمهمی در رابطه با پیشگیري از لغـزش و تقـوا اشـا   

هاي آلوده به فساد فکري و عقیدتی تأکید دارند. خداونـد بـه پیـامبر اسـلام دسـتور       محیط
افکنند، دوري کند و حتی اگر گاهی  دهد که از کسانی که در آیات الهی شک و شبهه می می

حضـور در جمـع   شیطان به فراموشی و انحراف انسان دامن زد، باید پـس از یـادآوري از   
کنند خودداري کند. این دستور به معناي پرهیـز از همراهـی بـا افـرادي      کسانی که ظلم می

تواند انسان را بـه   است که در مسیر گناه و فساد فکري قرار دارند، زیرا همنشینی با آنها می
در تفسیر تفسیر المیزان آمده است که شرکت در مجالس فساد و گناه، حتی  .گمراهی بکشد

تواند باعث شود گناه در نظر فـرد آسـان بـه نظـر برسـد و       بدون ارتکاب مستقیم گناه، می
پرهیز از مجالس گناه و افـرادي   .)7/202طباطبایی، ساز ارتکاب آن در آینده شود ( زمینه
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اي دارد،  که در اعمال نادرست و خلاف شرع شرکت دارند براي فرد با تقـوا اهمیـت ویـژه   
دهد. حتـی   متن آمده است، نزدیکی به گناه خطر لغزش را افزایش می طور که در زیرا همان

اگر فرد در ظاهر به گناه نیفتد، ولی حضور در مجالس گناه ممکن است گناه را در نظـر او  
اهمیت سازد و به نوعی او را براي ارتکاب آن آماده کند. بنابراین، بر شـخص پرهیزگـار    کم

ب گناهان، از مخالطه و آمیختگی با اهل معصـیت نیـز   است که علاوه بر خودداري از ارتکا
در تفسیر نمونه نیز اشاره شده که اگر افراد با تقوا به منظور نهی از منکـر وارد   .اجتناب کند

ها را بـه یـاد خـدا و پرهیـز از گنـاه       چنین مجالسی شوند و به امید اصلاح گناهکاران، آن
ها نخواهند داشت. این افراد  در قبال گناهان آن بیندازند، این کار اشکالی ندارد و مسئولیتی

اي باشند که نه تنها خود تحت تـأثیر گناهکـاران قـرار نگیرنـد، بلکـه توانـایی        گونه باید به
 .)5/291 ،مکارم شیرازيتأثیرگذاري و اصلاح آنان را نیز داشته باشند (

  
  شتن داري)(خوی تقویت اراده براي کنترل احساسات و رفتارهاي ناپسند .2- 3- 8

هاي اساسی تقوا، به معناي توانایی فرد در کنتـرل   عنوان یکی از مؤلفه داري، به خویشتن
عنـوان عـاملی    شناسی بـه  امیال و رفتارهاي ناپسند است. این ویژگی در متون دینی و روان

  .ها و دستیابی به کمال اخلاقی مورد تأکید قرار گرفته است کلیدي در پیشگیري از لغزش
و آمنوُا بِما أَنْزَلتْ مصدقاً لما معکُم و لا تَکوُنوُا أوَلَ «یعنی: سوره بقره  46تا  41آیات 

آیاتی ثَمناً قَلیلاً و إِیاي فَاتَّقوُنِ شتْرَوُا بِ سوا الحْـقَّ بِالْباطـلِ و تَکتُْمـوا     کافرٍ بهِ و لا تَ و لا تَلْبِ
تَـأْمروُنَ النَّـاس   أَعلَمونَ و أَقیموا الصلاةَ و آتوُا الزَّکاةَ و ارکَعوا مع الـرَّاکعینَ  الحْقَّ و أَنتُْم تَ

سکُم و أَنتُْم تتَْلوُنَ الْکتاب أَ فَلا تَعقلوُنَ سونَ أَنْفُ و استَعینوُا بِالصبرِ و الصلاةِ و إِنَّها  بِالْبرِِّ و تنَْ
تأکیـد دارد  » رةٌَ إِلاَّ علىَ الخْاشعینَ الَّذینَ یظنُُّونَ أَنَّهم ملاقوُا ربهِم و أَنَّهم إِلیَه راجِعـونَ لَکَبیِ

شود. انسان باید بتواند تمایلات نفسانی  داري و مهار نفس محقق نمی که تقوا بدون خویشتن
هاي فکري مقاومت نماید. خداونـد در   هاي مادي و انحراف را کنترل کند و در برابر وسوسه

کننـد، هشـدار    هاي دنیوي حقیقـت را کتمـان مـی    این آیات به کسانی که به دلیل وابستگی
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ایـن بیـانگر آن اسـت کـه      )41 ،بقـره (ال »...و لا تشَتْرَوُا بآِیاتی ثمَناً قلَیلاً« :فرماید دهد و می می
انـدازد و انسـان را بـه     و تقوا را به خطـر مـی   طلبی و ضعف در برابر مطامع دنیوي، ایمان منفعت

کنـد کـه معاملـه     علامه طباطبایی در تفسیر المیزان تأکید می .)103 /1 قرائتی،کشاند ( لغزش می
داري اسـت و چنـین کسـانی     حقیقت با منافع زودگذر دنیا، نتیجه ضعف اراده و فقدان خویشـتن 

 .)202 /1 طباطبـایی، شـوند (  مـی  تدریج بـه کتمـان حـق و آلـوده شـدن بـه باطـل کشـیده         به
هاي ناپسند و حفظ اصول اخلاقـی در هـر شـرایطی     داري و تقوا مستلزم مهار خواسته خویشتن
دهنـده ضـعف    کند که دعوت به نیکی بدون عمل به آن، نشان تأکید می 44خداوند در آیه . است

در این آیـه، خـودکنترلی و    )44 ،(البقره» ...فسُکمُأَ تأَمْروُنَ النَّاس باِلبْرِِّ و تنَسْونَ أنَْ« .در تقواست
 Aهیزگاري معرفی شده است. حضرت علـی عنوان معیار اصلی پر هاي صحیح به عمل به دانسته

البلاغه بر این اصل تأکید دارند که یک رهبر واقعی کسی است که پیش از دیگران بـه   نیز در نهج
  .)106 /1 قرائتی،؛ 175خطبه  ،سیدرضیگوید، عمل کند ( آنچه می
و «: فرمایـد  داري، صبر و نمـاز اسـت. خداونـد مـی     ترین راه براي تقویت خویشتن مهم

ها و تحمـل   صبر به معناي پایداري در برابر وسوسه )45 ،بقره(ال »استَعینوُا بِالصبرِ و الصلاة
مکـارم  هـا (  لغـزش اي براي پیوند با خدا و تقویت اراده در برابر  هاست و نماز وسیله سختی
توانند از طریق صبر و ارتباط با خداوند، تمایلات خود را  ). کسانی که می1/247 ،شیرازي

، ویژگی افراد با تقـوا  46در ادامه، خداوند در آیه  .رسند تر به مقام تقوا می مهار کنند، راحت
ـونَ أَنَّهـم ملاقُـوا رب    «: کنـد  گونه معرفی مـی  را این علامـه   ).46 ،(البقـره » ...هِـم الَّـذینَ یظنُُّ

کند که یاد قیامت و باور به بازگشت بـه سـوي خـدا،     طباطبایی این آیه را چنین تفسیر می
کسانی کـه خـود را در محضـر خداونـد      .ترین عامل در تقویت اراده و مهار نفس است مهم
بـه کننـد   تواننـد بـر تمـایلات نفسـانی غل     تـر مـی   بینند، کمتر دچار غفلت شده و راحت می

مهار نفس، پایـداري  . داري ممکن نیست بنابراین، تقوا بدون خویشتن .)1/250 طباطبایی،(
هاي صحیح و تکیه بر صبر و نماز، راهکارهاي اساسـی   ها، عمل به دانسته در برابر وسوسه

 .ها هستند براي حفظ تقوا و دوري از لغزش
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 سازي جسم براي ارتقاء معنویت پاك. 8-4

هـاي اساسـی بـراي     هـاي مـادي و معنـوي، از راه    و روح از آلودگی سازي جسم پاك
دستیابی به معنویت و تقرب الهی است. تطهیر جسم از طریق تغذیه سالم و حلال، همراه بـا  

سازد و مسیر  پالایش روح از رذایل اخلاقی، انسان را به مراتب والاي معنویت رهنمون می
  .کند تقوا را هموار می

 
 به تغذیه سالم و مشروع براي پـاکی جسـم و سـلامت روح    پایبندي. 8-4-1

 (حلال خوري)

سئَلوُنَک ما ذا أحُلَّ لهَم قُلْ أحُلَّ لَکُم الطَّیبات و ما علَّمـتُم  «یعنی: سوره مائده  4ي  آیه ی
حِ مکَلِّبینَ تُعلِّمونهَنَّ مما علَّمکُم اللَّه فَکُلوُا  سکنَْ علیَکُم و اذْکرُوُا اسم اللَّـه  منَ الْجوارِ ا أَممم

سابِ ْالح ریعس إِنَّ اللَّه اتَّقوُا اللَّه و هَلیتأکید دارد که مصرف گوشت و غذا بایـد مطـابق    »ع
با دستورات الهی باشد و در کنار آن، ذکر نام خدا و تقوا نیز مهم است. طبق تفسیر نور، این 

هاي مادي و معنوي محفوظ نگه  اي از تقواست که انسان را از فساد و آلودگی رعایت، جلوه
). 242 /2  (قرائتی، "تاي از تقواس رعایت مقررات الهی در مصرف گوشت، جلوه" :دارد می

عنوان عامـل   خوري به از دیدگاه علامه طباطبایی در تفسیر المیزان، تقوا در استفاده از حلال
 : فرماینـد  طرح شـده اسـت. ایشـان در تفسـیر ایـن آیـه مـی       حفظ سلامت جسم و روح م

عنوان یک اصل معنوي  اي، بلکه به عنوان یک دستور تغذیه تنها به خوري در اسلام نه حلال"
ها و گناه شناخته شده است. این امر انسان  براي حفظ پاکیزگی روح و جلوگیري از آلودگی
 ).4/225 طباطبـایی، ( "دشـو  رهنمون مـی  را به مراقبت از نفس خود و انجام واجبات الهی

شـود و فـرد را از    خوري، موجـب تقویـت روحیـه پرهیزگـاري و تقـوا مـی       رعایت حلال
 .)3/295 ،(مکارم شیرازي دارد هاي جسمی و روحی محفوظ می آلودگی

هایی کـه بـه    خواهد که از رزق و روزي خداوند از مسلمانان می همین سوره 88 در آیه
و کُلُـوا ممـا   « از حلال و طیب مصرف کنند و در این مسیر تقوا پیشه کنند ها عطا کرده، آن

ایـن آیـه تأکیـد    ؛ )88 ،المائـده (» رزقَکُم اللَّه حلالاً طیَباً و اتَّقوُا اللَّه الَّذي أَنتُْم بهِ مؤْمنُـونَ 
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الهـی نیـز   قـواي  کند که تغذیه حلال و پاك نه تنها موجب سلامت جسمی است، بلکه بـا ت  می
توانـد   خوري، بخشی از اعمالی است که مـی  اساس تفسیر نمونه، حلالارتباط مستقیم دارد. بر
تر کند، زیرا در هنگـام رعایـت ایـن امـر، انسـان بـه دنبـال حفـظ و          انسان را به تقوا نزدیک

رم مکـا شـود (  ساز تزکیه نفس و ارتقاء روحی او می نگهداري از دستورات الهی است که زمینه
طور کلی به معناي اهمیـت پرهیـز از    همچنین، در تفسیر المیزان، این آیه به .)5/291  ،شیرازي
عنوان یکی از اصول تقوا معرفی شده  هاي پاك و حلال به هاي حرام و توجه به روزي خوراك

است. پرهیز از خوردن حرام به معنـاي پیـروي از دسـتورات الهـی و نداشـتن وابسـتگی بـه        
  ).5/110  ،طباطباییشود ( که موجب رشد معنوي و تطهیر نفس انسان می مادیات است

  
   (روزه) براي دستیابی به تعالی روحی و روانی تقویت اراده و خودکنترلی. 2- 4- 8

داري تقویــت اراده و  روزه رابطــه مســتقیمی بــا تقــوا دارد زیــرا هــدف اصــلی از روزه
یابد تا بر  هاي دنیوي، فرد فرصت می لذتخودکنترلی است. با امتناع از خوردن، نوشیدن و 

هاي نفسانی خود مسلط شود و از گناهان دوري کند. ایـن تجربـه باعـث افـزایش      خواسته
 .شود هاي الهی و در نهایت رشد تقوا می حساسیت به فرمان

لىَ الَّـذینَ مـنْ   یا أَیها الَّذینَ آمنوُا کتُب علیَکُم الصیام کَما کتُب ع« سوره بقره 183آیه 
عنـوان یـک فریضـه الهـی، هـدف       کند که روزه بـه  به وضوح بیان می »قَبلکُم لَعلَّکُم تتََّقُـونَ 

اي براي خودسـازي اسـت کـه     داري وسیله اش تقویت تقوا و پرهیزگاري است. روزه اصلی
اهـان کمـک   دارد و به تقویت خودکنترلی و پرهیز از گن هاي دنیوي باز می انسان را از لذت

دارد،  تنها جسم را از خوردن و آشامیدن باز مـی  ). روزه نه1/305  ،مکارم شیرازيکند ( می
 طباطبـایی، خواند ( میقویت ارتباط معنوي با خداوند فرابلکه فرد را به پرهیز از گناهان و ت

ي هـا  کند تـا بـر خواسـته    کند و به او کمک می داري اراده فرد را تقویت می ). روزه2/305 
 قرائتـی، انجامـد (  دنیوي خود مسلط شود، که این امر به رشد تقوا و خودسازي معنوي مـی 

عنوان ابزاري براي تقویـت   عنوان یک عمل عبادي، بلکه به تنها به ). بنابراین، روزه نه1/178 
 .تقوا و تقرب به خداوند مطرح است
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  نتایج مقاله
تیابی به آن نیازمند اصلاح درونـی  در قرآن کریم مفهومی چندبعدي است که دس تقوا. 1

 .و مدیریت رفتارهاي فردي است

نقش خودسازي در تحقق تقـوا تأکیـد دارد و آن را شـامل تقویـت بیـنش،       قرآن بر. 2
  .داند ها، و اصلاح رفتارهاي فردي می تعدیل گرایش

گیـرد:   ي دو راهکـار کلیـدي شـکل مـی     پایداري در مسیر عبودیت و حق بـر پایـه  . 3
ي طاعت، معصیت و مصیبت که بـا تقویـت صـبر،     دیریت هیجانات در سه عرصهنخست، م

ساز حفظ تعادل روانی، کنترل امیال نفسانی و استمرار در رفتارهاي عبادي و اخلاقی  زمینه
هـا،   هاي معنوي است که فـرد را در برابـر چـالش    شود. دوم، ثبات قدم در مسیر ارزش می

قاوم ساخته و استمرار او را در حرکت به سوي کمـال  هاي بیرونی م موانع درونی و وسوسه
سـازي تقـوا و تقویـت     کند. ایـن دو عنصـر مکمـل، نقـش مـؤثري در نهادینـه       تضمین می

  .کنند خودکنترلی در بستر زندگی روزمره ایفا می
کنـد.   عنوان یکی از ارکان رشد معنوي، نقش بسزایی در تقویت تقوا ایفا می شکرگزاري، به. 4

هـا در سـه سـطح     گیري صحیح از آن دهنده و بهره ها، اعتراف به نعمت با شناخت نعمتاین امر، 
منـدي، کـاهش طمـع، و     یابـد. شـکر موجـب افـزایش رضـایت      قلبی، زبانی و عملی تحقق می

تنها فضـیلتی اخلاقـی، بلکـه     رو، شکرگزاري نه گردد. از این ها می ساز حفظ و تداوم نعمت زمینه
  .شود زي و نیل به مراتب والاي تقواي الهی محسوب میراهبردي در مسیر خودسا

هـا،   براي تحقق تقوا، تنها ترك گناه کـافی نیسـت، بلکـه لازم اسـت فـرد از زمینـه      . 5
مقدمات و شرایطی که ممکن است او را به لغزش بکشاند نیز دوري کند. این پیشگیري، هم 

ها بود و  ري مراقب نفوذ وسوسهجنبه ذهنی دارد و هم جنبه عملی؛ یعنی باید هم از نظر فک
ها و رفتارهـایی   آمیز پرهیز کرد. دوري از محیط هاي مخاطره هم از نظر رفتاري از موقعیت

سازي  ها وجود دارد، حساسیت اخلاقی فرد را حفظ کرده و از عادي که احتمال گناه در آن
ل و کنترل احساسات کند. در کنار این دوري، تقویت اراده براي مهار امیا گناه جلوگیري می
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هـا   شود که فرد در مواجهه بـا وسوسـه   داري موجب می ناپسند نیز ضروري است. خویشتن
پایداري کند و به اصول اخلاقی پایبند بماند. این پایداري درونی، با صبر، تمرین مسـتمر، و  

شود و فرد را در مسیر تثبیت تقوا و خودسـازي مسـتمر    حفظ ارتباط با خداوند تقویت می
 .دهد یاري می

هاي اساسی براي  هاي مادي و معنوي یکی از راه سازي جسم و روح از آلودگی پاك. 6
دستیابی به معنویت و تقرب به خداوند است. تغذیه سالم و حلال و پرهیز از رذایل اخلاقی، 

عنوان یکی از اصول مهـم در حفـظ    تغذیه حلال به .شود ساز تقوا و ارتقاء معنویت می زمینه
هاي مادي  یزگی جسم و روح، موجب تقویت روحیه پرهیزگاري و پیشگیري از آلودگیپاک

عنوان ابزاري براي تقویـت اراده و خـودکنترلی در    شود. علاوه بر این، روزه به و معنوي می
دارد و فرصـت   هاي دنیوي باز می داري انسان را از لذت مسیر تقوا نقش اساسی دارد. روزه

هاي نفسانی خود مسلط شود، که این امر در نهایت موجب تقویت تقوا  دهد تا بر خواسته می
 .شود و رشد معنوي فرد می
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