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 بصیرت درونی و آرامش

 عنوان

 «و فی أنفسکم أفلا تبصرون»تأملی بر مدیتیشن در پرتو آیه ، بصیرت درونی و آرامش

 شناسی ورزشیای آسیبدکتر رسول مهرآیین، دارای دکترای صلاحیت حرفه نویسنده:

 مقدمه

در دنیای پرشتاب و پرهیاهوی امروز، دستیابی به آرامش درونی و حفظ تمرکز ذهنی، بیش از پیش به 
های شگرفی ضرورتی انکارناپذیر تبدیل شده است. انسان مدرن، هرچند در تسخیر جهان بیرون پیشرفت

به  ”مدیتیشن“اما غالباً از کشف و کاوش در جهان درون خود غافل مانده است. در این میان،  داشته،
عنوان یک روش باستانی و در عین حال مدرن، راهی برای بازگشت به خویشتن و دستیابی به آرامش و 

ا های معنوی گوناگون دارد و بهای عمیقی در سنتدهد. این مفهوم، ریشهوضوح ذهنی ارائه می
کند. در این مقاله، قصد داریم تا به بررسی های بسیاری از مکاتب فکری و دینی همخوانی پیدا میآموزه

ضرورت مدیتیشن برای تمرکز و آرامش درونی انسان بپردازیم و ارتباط عمیق آن را با بینش قرآنی و آیه 
( تبیین 21سوره ذاریات، آیه  –بینید؟ ]آیا[ نمی)و در وجود خودتان « وَ فِی أَنفُسِکُمْ أَفَلَا تُبْصِرُونَ »شریفه 

 کنیم.

 مدیتیشن چیست و چرا مهم است؟

شود که هدف آن دستیابی به حالتی مدیتیشن، فراتر از یک تکنیک ساده، به تمرینی ذهنی اطلاق می
شد، تواند اشکال مختلفی داشته بااز آرامش عمیق، تمرکز پایدار و افزایش آگاهی است. این تمرین می

از تمرکز بر تنفس و مشاهده افکار تا حضور ذهن در لحظه کنونی. فواید مدیتیشن، هم در مطالعات 
 علمی و هم در تجربیات فردی، به اثبات رسیده است:

های استرس در بدن کمک کرده و باعث کاهش استرس و اضطراب: مدیتیشن به کاهش سطح هورمون
 ود که مسئول آرامش و بازیابی است.شفعال شدن سیستم عصبی پاراسمپاتیک می
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شود توجه خود را بهتر کنترل کرده و از افزایش تمرکز و وضوح ذهنی: با تمرین مدیتیشن، فرد قادر می
 شود.گیری منجر میپراکندگی ذهنی جلوگیری کند، که این امر به بهبود عملکرد شناختی و تصمیم

تری کند تا با احساسات خود ارتباط عمیقکمک می تقویت سلامت روانی و عاطفی: مدیتیشن به افراد
 ها را مدیریت کنند و از این طریق به ثبات عاطفی بیشتری دست یابند.برقرار کرده، آن

تواند به کاهش فشار خون، بهبود اند که مدیتیشن میبهبود سلامت جسمانی: تحقیقات نشان داده
 کیفیت خواب و تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کند.

 «وَ فِی أَنفُسِکُمْ أَفَلَا تُبْصِرُونَ »همخوانی با 

( دعوتی صریح از انسان برای تأمل و 21)سوره ذاریات، آیه « وَ فِی أَنفُسِکُمْ أَفَلَا تُبْصِرُونَ »آیه شریفه 
 ”تُبصِرُونَ “به معنای خود، جان، روح و وجود درونی انسان است و  ”أنفُس“بصیرت درونی است. کلمه 

به معنای دیدن با چشم بصیرت و بینایی عمیق قلبی است، نه صرفاً دیدن با چشم سر.  ”بصر“از ریشه 
های هستی محدود ها و آیات الهی، تنها در جهان خارج و پدیدهاین آیه به وضوح اشاره دارد که نشانه

 توان حقیقت را درک کرد.شوند، بلکه در عمق وجود خود انسان نیز مینمی

سازد. از طریق مدیتیشن، فرد به درون خود سفر  همین مسیر را برای انسان هموار میمدیتیشن، دقیقاً 
گری بدون پردازد. این مشاهدههای درونی خود میکند، به مشاهده افکار، احساسات و واکنشمی

کند. زمانی که انسان با دقت به تر از خویشتن باز میو شناخت عمیق ”بصیرت“قضاوت، راه را برای 
ی نفس خود خانهبرد و نوری از حقیقت را در تاریکنگرد، به رازهای وجودی خویش پی میون خود میدر

ای به سوی شناخت شود، بلکه دریچهیابد. این کشف درونی، نه تنها به آرامش و تمرکز منجر میمی
 گشاید؛ چرا که شناخت خود، کلید شناخت پروردگار است.خداوند و هستی می

گونه هستند. تمرکز و حضور لامی، عباداتی چون نماز و ذکر نیز دارای ابعاد عمیق مدیتیشناز منظر اس
توانند به حالتی از تأمل و تمرکز منجر شوند قلب در نماز، توجه به معنای اذکار و تسبیحات، همگی می

نفُسِکُمْ أَفَلَا وَ فِی أَ »که مشابه فواید مدیتیشن است. در واقع، این اعمال عبادی، راهی برای تحقق 
 در بستر دینی و معنوی هستند.« تُبْصِرُونَ 

 

 



 

www.avicennacollege.ge 

 گیرینتیجه

تواند به عنوان ابزاری قدرتمند برای تحقق مدیتیشن، در کنار فواید چشمگیر روانشناختی و جسمانی، می
دهد تا از هیاهوی جهان بصیرت درونی و شناخت خویشتن عمل کند. این تمرین، به انسان امکان می

فاصله گرفته و به عمق وجود خود رجوع کند، جایی که آرامش، تمرکز و درک عمیق از حقیقت خارج 
نه تنها دعوتی الهی به این سفر درونی است، « وَ فِی أَنفُسِکُمْ أَفَلَا تُبْصِرُونَ »نهفته است. آیه شریفه 

وجود خود انسان بینی، در بلکه تأکیدی بر این حقیقت است که بزرگترین آیات الهی و مسیر روشن
 است.

توان دریافت که مدیتیشن نه تنها یک روش های نوین علمی، میبا تلفیق حکمت باستانی و یافته
برای بهبود کیفیت زندگی در عصر حاضر است، بلکه مسیری برای پاسخگویی به ندای فطرت و رسیدن 

 شود.یقی منجر میتر است؛ خودآگاهی که نهایتاً به بصیرت و آرامش حقبه خودآگاهی عمیق
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