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 زمينه های ايجاد اضطراب مرگ و راه های پيش گيری از 
آن در تعاليم اسلام

سيدتقی قاضوی1
چكيده

انسان به طور غريزی به دنبال جاودانگی است و دوست دارد زندگی 

و  فنا  درباره ي  فكر  گونه  هر  برابر  در  رو،  اين  از  باشد؛  داشته  جاودانه 

نابودی از خود واكنش نشان مي دهد و مقاومت می كند، تا جايي كه هنگام 

و  خاطر  تشويش  دچار  آن،  مانند  مسائلی  يا  ديگران  مرگ  با  رويارويي 

نگرانی می شود. اين تشويش خاطر، گاهی، فراتر از حد مي رود و منجر به 

اين اضطراب موجب اخلال در زندگی وی مي گردد و  اضطراب می شود. 

سطح كنش وری وی را كاهش می دهد. شهيد مطهري مي فرمايد: »يكی 

از  با مرگ است، چون ترس  او  انسان، شيوه ي رويارويي  از مظاهر كمال 

مرگ، ضعف بزرگ در انسان است و بسياری از بدبختي های بشر، ناشی از 

ترس از مرگ است. مرگ در انديشه و مكتب اهل بيت انتقال از خانه ای 

به خانه ي ديگر يا به تعبير امام حسين، جز عبور از روی پل، چيز ديگری 

نيست«.2 بر اساس اين، مقاله ي حاضر درصدد است اضطراب مرگ را از 

ابعاد گوناگون بررسی و راه های پيش گيری از تشويش و اضطراب مرگ را 

بر اساس تعاليم عميق اسلام تبيين نمايد. 

كليد واژه ها :
اضطراب مرگ، مرگ.

1 . دانش آموخته ی حوزه ی علميه ی قم، محقق و كارشناس روان شناسی.
2 . معانی الاخبار صدوق ، ص 289، به نقل از انسان كامل شهيد مطهري، ص 142.
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مقدمه
و  كرده  مشغول  خود  به  آفرينش  آغاز  از  را  آدميان  ذهن  كه  مسائلی  از  يكی 
همواره ترس آنها را برانگيخته، مرگ و مسائل مربوط به آن است كه علوم، به ويژه 
اين مهم، مهر خاموشی به لب زده و سكوت اختيار كرده است،  روان شناسی، در 
در حالی كه اديان با طرح موضوع جاودانگی انسان، بستر مناسبی برای آسايش و 
آرامش روان شناختی او فراهم می كنند )شريفی نيا،1387ش(. برخی از انسان ها، در 
حقيقت مرگ، دچار گمان های نادرستی هستند و در آن به راه خطا می روند. برخی 
پنداشته اند كه مرگ نابودی است و حشر و نشری نيست و خير و شرّ دنباله ای ندارد 
و مرگ انسان مانند مرگ حيوانات و خشك شدن گياهان مي باشد و اين عقيده ي 
ملحدان و همه ي كسانی است كه به خداوند و روز بازپسين اعتقاد ندارند. گروهی 
گمان كرده اند كه انسان با مرگ معدوم می شود و مادام كه در قبر است، رنج عذاب و 
لذّت ثواب را درنمی يابد تا آن  گاه كه به محشر بازگردانيده شود. برخی ديگر گفته اند 
كه روح باقی می ماند و با مرگ نابود نمی شود و آن كه ثواب و عقاب می يابد، روح 

است، نه تن و بدن ها به هيچ وجه  برانگيخته و محشور نمی شوند.
اين پندارها همه فاسد و دور از حق است و آنچه طرق معتبر به آن گواهی داده و 
آيات و روايات بدان گوياست، آن است كه مرگ تغيير حال مي باشد، و روح پس از 
جدايی از تن، باقی است، بدين گونه كه يا متنعّم مي باشد يا معذّب؛ بنابراين، معنای 
جدايی روح از بدن عبارت از انقطاع تصرّف او در تن، به سبب خروج تن از فرمان 
اوست، چه اعضای بدن ابزار روح اند كه آنها را به كار وا می دارد، به گونه اي كه با دست 
می گيرد، با گوش می شنود، با چشم می بيند و با دل حقيقت اشيا را درک می كند. 
مراد از دل در اين جا، روح است، چه روح به نفس خود بدون آلات و ادوات اشيا را 
شناسايی می كند و به نفس خود به انواع حزن و اندوه متألمّ و به اقسام خوشحالی 
و سرور متنعّم می شود و اينها ـ هيچ كدام ـ به اعضا ارتباط ندارد؛ بنابراين، همه ي 
آنچه به تنهايی از اوصاف روح است، پس از مفارقت تن با روح باقی می ماند و آنچه 
به وسيله ي اعضا برای او حاصل می شود، با مرگ تن به حال تعطيل در می آيد تا آن 
گاه كه روح به تن بازگردد و دور نيست كه در قبر روح به تن عود كند يا برگشت 
آن تا روزی كه تن برانگيخته شود، به تأخير افتد و خدا به آنچه درباره ي هر يك از 
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بندگان خود حكم كرده، داناتر است. پس معنای مرگ، سلب انسان از دارايی اوست 
از طريق سوق دادن او به جهان ديگری كه با اين جهان تناسبی ندارد. دلواپسی و 
نگرانی  از مرگ، نتيجه ي تألم و غفلت از مرگ مي باشد. در اين مقاله، اين موضوع 

از جنبه ي مذهب و دين مورد بررسی قرار می گيرد.

تعريف مرگ
»خداست كه وقت مرگ، ارواح خلق را می گيرد و آن را كه هنوز مرگش فرانرسيده 
نيز در حال خواب روحش را قبض می كند . سپس آن را كه حكم به مرگش كرده 
است، جانش را نگاه می دارد و آن را كه حكم نكرده است، به بدنش می فرستد تا 
وقت معين مرگ. در اين كار نيز ادله ي قدرت الهی برای متفكران پديدار است«.3 در 
آيه ي ديگر می فرمايد: »و اوست خدايی كه چون شب به خواب می رويد، جان شما را 
نزد خود مي برد و شما را می ميراند و كردار شما را در روز می داند و پس از آن مرگ 
موقت )خواب( شما را می انگيزاند تا به اجلی كه در قضا و قدر او معين است، برسيد. 
سپس هنگام مرگ به سوی او بازمی گرديد تا به نتيجه ي آنچه كرده ايد، شما را آگاه 
گرداند«.4 اين آيات دلالت بر مجانست خواب و مرگ دارد و بيان كننده ي اين است 
كه در حال مرگ و خواب، بدن انسان در اين عالم است و روح به عالم ديگر می رود. 
امام سجاد مي فرمايند: »مرگ براي مؤمن همانند كندن جامه ي چركين و پر از 
حشرات و جانوران موذي، گشودن بند و زنجيرهاي سنگين و تبديل آن به جامه هاي 
يا همانند  راهوار و خانه هاي مناسب است  لباس هاي خوش بو و مركب هاي  فاخر، 
خوابي مي باشد كه هر شب به سراغ آدمي مي آيد، جز آن كه زمان طولاني تري در 
خواب مرگ است«.5 بنابراين، مرگ يعنی انتقال از دنيا به سرايی ديگر و جدا شدن 
روح از بدن و بازگشت روح به همان قدرتی كه اول داشت و به خاطر زندانی شدن در 
بدن محدود شده بود و ماندن در اين دنيا كه هم شأن با آن می باشد و سنخيت با آن 
دارد؛ از امام صادق  پرسيدند كه مرگ چيست و خواستند كه حضرت مرگ 

3 . زمر : 42 
4 .انعام:60 . 

5 . بحارالانوار، ج6، ص655.
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را برای آنها تعريف كند. حضرت فرمودند: »مرگ برای مؤمن مانند استشمام 
بهترين عطرها و خوش بوترين بوها می باشد كه درد و رنج را به كلی از بين می برد، 
ولي برای كافر مانند گزيدن افعی ها و نيش زدن عقرب ها و شديدتر از آن است و بر 
بعضی از كافران شديدتر از ريزه كردن بدن آنها با قيچی می باشد«.6 خداوند نسبت 
به پيغمبر، كه آن قدر مقام و منزلت عالی دارد كه خلقت كون و مكان به خاطر 
او انجام شده است، در قرآن می فرمايد: »تو ]ای پيغمبر[ می ميری و امت تو هم 
می ميرند«.7 سليمان پيامبر با آن قدرت و حكومتی كه داشت8 )كه پيش و بعد از 
او به كسی چنان قدرتی داده نشده است( دنيا رفت تا همه بدانند كه هيچ چيزی 
جلو مرگ را نمی گيرد و همه بايد بميرند و اين مسافرخانه را رها كنند و به منزلگه 

واقعی و سرای جاودانی و وطن اصلی بروند.9 

تعريف اضطراب مرگ
استرس و اضطراب در زندگی روزمره، برای توصيف حالات و احساسات، بسيار 
مورد استفاده قرار می  گيرند. اضطراب عبارت است از احساس منتشر، ناخوش آيند و 
مبهم هراس و دلواپسي با منشأ ناشناخته كه به فرد دست مي دهد و شامل اطمينان 
نداشتن، درماندگي و بر انگيختگي فيزيولوژی است. وقوع دوباره ي موقعيت هايی كه 
پيش از اين استرس زا بوده اند يا در آنها به فرد آسيب رسيده است، سبب اضطراب 
ولی  می شوند،  اضطراب  دچار  خود  زندگی  در  انسان ها  همه ی  می شود.  افراد  در 
نشان  بررسی ها  و  اضطراب مزمن و شديد غير عادی و مشكل ساز است. تحقيقات 
سالخورده  و  ميانسال  افراد  و  كم در آمد  طبقات  خانم ها،  در  اضطراب  كه  می دهند 
بروز می كند كه شرايط  فرد  بنابراين، اضطراب هنگامی در  بيش تر ديده می شود؛ 
استرس زا در زندگی او بيش از حد طولانی شود يا چندين بار رخ دهد يا اين كه 
دستگاه عصبي نتواند به مرحله ي مقاومت تنيدگی پايان دهد. اضطراب مرگ، افكار، 

6 .  المحجة البیضاء فی تذهیب الاحیاء، محمدبن شاه مرتضی فیض كاشانی، بابا مرگ.
7 .  زمر : 30 .

8 . و هب لي ملکاً لاينبغي لحدٍ من بعدي إنّك أنت الوهّاب)ص: 35(
http://akherat.ir/portal/content/view/28/83 9 . سيد مهدی شمس الدين، مؤسسه ي آخرت شناسي
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مرگ  زندگی  نهايی  واقعه ي  آن  درباره ي  ناخودآگاه  و  آگاهانه  هيجانات  و  ترس ها 
به  را  آن  نمي توان  كه  مي باشد  پيچيده  مفهومی  مرگ،  اضطراب  است.10  مردن  و 
سادگی توضيح داد و به طور كلی مشتمل بر مفاهيم ترس از مرگ خود و ديگران 
است. مطالعه ي جسر11 و همكاران بيان مي دارد كه ارتباط سن و اضطراب مرگ، 
ميانسالی،  دوران  در  ميانه ي عمر می باشد.  در  اضطراب مرگ  با  خطی   – منحنی 
از  زمان سپری شده  به  نسبت  از عمر12  باقی مانده  به صورت وقت  زمان  به  نگرش 
تولد13 می باشد.14 در دعای ابوحمزه نيز از صدر عبارت »بالبكاء علی نفسی« چنان 
از زندگی  انسان رضايت  برمی آيد كه بيش ترين حجم غصه و غم زمانی است كه 

ندارد و عمر خود را بربادرفته می داند. 

ادراک و فرايند مرگ 
زندگی  با مفهوم  مقايسه  زندگی است. حتی مفهوم مرگ در  واقعيتي در  مرگ 
جذاب تر است. از ديدگاه اسلام، اعتقاد به مرگ، كه سرآغاز زندگي جاويد اخروي 
است، لازم و شرط مسلماني مي باشد. برزخ دادگاه الهي است، مرگ گذرگاه است، 
بهشت و دوزخ، در حقيقت، تجسم اعمال نيك و بد انسان هاست. درک كودكان و 
نوجوانان از مفهوم مرگ اين مي باشد كه همواره زنده خواهند بود. بيش از اين كه 
بترسند، درباره اش آن كنجكاو هستند. به همين دليل، صحنه ي خاک سپاري و فهم 
روان شناسی  حوزه ي  نظريه پردازان  است.15  تعجب  آور  سه ساله  كودک  براي  مرگ 
مانند فرويد، مرگ را غريزه می دانند كه به طور تهاجمی عمل می كند. پس ترس 
از مرگ، ترس از تنها شدن و تغيير در زندگی است؛ بنابراين، ادراک مرگ همان 
ادارک و تصور ترسی مي باشد كه در فرد به وجود می آيد و بزرگ ترين چالش زندگی 

Belsky . 10، 1999 م، ص 368. به نقل از ترجمه ي سايت...
11 .GESSER

12 . time-left to life

13 . time-since birth

14 . شيوع اضطراب مرگ بين كاركنان يك بيمارستان دولتی شهر ساری در بهار 1387ش، مجله ي دانشگاه علوم 
پزشكی مازندران، دوره ي  هجدهم، شماره67 سال 87 ش، ص84

15 . ناصر باهنر، آموزش مفاهيم ديني مرگ. 
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واكنش شوک  با  مرگ  ادراک  كه  می گويند  روان شناسان  می رود.  شمار  به  انسان 
همراه است و سپس آن را انكار می كند. در مرحله ي بعد، از رخدادی كه قرار است 
ناراحتی می شود. سپس درصدد  و  است، دچار خشم  پيوسته  يا  بپيوندد  وقوع  به 
توجيه، خواهش و دست يابی به جايی مي باشد كه او را نجات دهد و هنگامی كه 

نااميد می شود، اندوهگين می گردد و در نهايت می پذيرد. 
 
 

 فرايند ادراك مرگ

 پذيرش اندوه توجيه خشم شوك

پيشينه 
اضطراب مرگ يكي از پدپده هاي موجود از ابتداي زندگي بشر مي باشد و همراه 
وي است و همه ي اديان و مكاتب ديني و غير ديني از آن آگاه اند. شواهد موجود 
در تاريخ زندگي بشر نشان مي دهد كه اديان توحيدي توجه ويژه اي به مرگ و براي 
عُونِي  جِي تُ قالَ رَبِّ ارْأ وَْأ آن برنامه  داشته اند. قرآن كريم می فرمايد: »إِيذا جاءَ أَحَدَهُمُ المْأ
می گويند  می رسد،  آنان  از  يكی  مرگ  كه  هنگامی  تُ؛  تَرَكْأ فِييما  اً  صالِي مَلُ  أَعْأ لَعَلِّ 
آماده ی مرگ  آنها  انجام دهيم«.  تا عمل صالح  بوديم  به جايی كه  برگردان  را  ما 
نيستند. غفلت از مرگ سبب گمراهی و سقوط در پرتگاه های دنيا مي شود و انسان 
را از كمالات انسانی و الهی بازمی دارد. نتيجه ي آن نيز تشويش و اضطراب هنگام 
جدايی و مفارقت از دنياست. چنانچه پيامبر مكرم اسلام فرموده اند: »بالاترين 
درجه ي زهد در دنيا، بالاترين عبادت و بافضيلت ترين تفكّر، ياد مرگ بودن است«.16 
نخستين مرحله برای خروج از غفلت اين است كه انسان به »صورت مسئله« توجه 
نمايد. گام های بعدی اين است كه به آن بی توجه نباشد و از آن چشم پوشی نكند.17 

16 . جامع الاخبار، ص193.
17 . مصباح يزدی، به سوی او، ص85.
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می فرمودند.18  توصيه  مرگ  ياد  به  را  اصحابشان  اوقات،  از  خيلی   اكرم پيامبر 
است؛  ادعيه  در  آن  از  ناشي  نگراني  و  مرگ  به  توجه  مهم،  بسيار  موارد  از  يكي 
براي نمونه، در دعاي ابوحمزه ي ثمالي آمده است: »واعنی بالبكاء علی نفسی فقد 
افنيت بالتسويف و الامال عمری و قد نزلت منزله الايسين من خيری فمن يكون اسوء 
حالا منی ان انا نقلت علی حالی الی قبری لم امهده لرقدتی و لم افرشه بالعمل الصالح 
لضجعتی...؛19 و ياری ام كن به گريه كردن به حال خودم، چون عمرم را به اسراف 
و آرزوها تلف كردم و اكنون نااميد از كار نيك خود هستم. پس كيست كه بدحال تر 
از من باشد، زمانی كه با اين حال مرا به گورم ببرند، در حالی كه آن را برای آسايشم 

فراهم نكردم و به عمل صالح فرشش ننمودم«. 
توحيدی  عرفان  و  معرفت  بزرگان  و سيره ي  دينی  آموزه های  در  اين،  اساس  بر 
براساس  افزايش توجه و بيداری می شود.  ياد مرگ و توجه به آن، موجب  اسلام، 
از  برخي  توجه  مورد  اخير،  دهه هاي  در  مرگ،  اضطراب  موجود،  سوابق  مطالعه ي 
پژوهشگران قرار گرفته است و اثر آن را بر جسم و روان انسان مورد بررسي قرار 
داده اند. مدل20  و گورا21 )1980م( گزارش كردند كه در 75 درصد از بيماران مورد 
مطالعه ي آنان، ترس از مرگ منجر به عوارض شديد مربوط به پس از عمل جراحی 
بر روی  موردی  مطالعه اي  در  و هيونز )1992م(  ليونز  پريسمن، لارسون،  گرديد. 
گرفتند،  قرار  درمان  تحت  حنجره  مزمن  سرطان  به  ابتلا  دليل  به  كه  پيرمردانی 
شواهدی يافتند مبنی بر اين كه نبود اضطراب، مرگ كه با اعتقاد به خدا تبيين 
می شود، در مقايسه با ديگر توانايی های كنار آمدن، نقش مهم تری در كاهش اضطراب 
جراحی ايفا می كند. 22نتايج پژوهش رجبی23 و بحرانی24 نشان می دهد كه مقياس 
دينی  اعتقادات  و  فرهنگ  با  ايران  در  ،1970م(   TDAS(25تمپلر مرگ  اضطراب 

18 . امالی شيخ طوسی، ص17.
19 . فرازی از دعای ابوحمزه ي ثمالی، به نقل از مفاتيح الجنان.

20 . Modell,J. 

21 . Guerra,F.

22 . نقش دينی در سلامت جسم و روان، ماه نامه ي معرفت، شماره ي 75. 
23 . عضو هيئت علمی دانشگاه شهيد چمران اهواز.

24 . عضو هيئت علمی جمعيت شناسی دانشگاه شيراز.
25 . Templer›s Death Anxiety Scal .
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ارتباط دارد. بر اساس اين، پنج شاخص ترس از مردن، وابستگی عاطفی، تهديدآميز 
بودن، فاجعه آميز بودن و اشتغال فكری كه ايشان برای دو عامل اول عنوان انتخاب 
كرده است، بيش تر يك شاخص اضطراب كلی است و در جامعه ای كه اعتقاد به معاد 
دارند و از اصول دين برشمرده شده است، نگرانی و اضطراب مرگ وجود ندارد.26 به 
طور كلی، می توان گفت مطالعات انجام شده به منظور تعيين نوع بهزيستی روانی در 
حيات هر فرد، پيوسته، از مذهب به عنوان ويژگی ضروری برای سلامت مطلوب نام 
برده اند. فرانكل و هويت )1994م(، ويلكوک و همكاران )1999م(، ويتر و سويين 
)1992م(، آيل، موليگان، جورجيو و ريس- اورتيز گزارش كردند كه در بررسی شان 
درباره 155 مرد، فعاليت مذهبی درونی )مانند دعا، خواندن كتاب مقدس( به طور 
معناداری با رضايت از زندگی رابطه ي مثبت دارد. رابطه ي مثبت مذهب و بهزيستی 
روانی عمومی، در پيوستار پير شدن انسان آشكار است. بر اساس اين، اضطراب مردن 

نيز در افراد مذهبی بسيار كم تر از افراد غير مذهبی مي باشد. 

عوامل معنوی زمينه ساز اضطراب مرگ
اسراف در عمر

استفاده  می آورد،  فراهم  را  مرگ  اضطراب  معنوی  زمينه ي  كه  عواملی  از  يكی 
نكردن از زمان و اتلاف عمر است. حتی افرادی كه در فعاليت های خود، همواره، به 
انجام خيرات سبقت گرفته اند، در صورت رضايت ناكافي از گذران عمر ممكن است 
به نارضايتی از زندگی و اضطراب مرگ مبتلا شوند. در قرآن شريف آمده است: »وَلَا 
لِيحُونَ «.27 خداوند، مسلمانان  ضِي وَلَا يُصْأ رْأ َ دُونَ فِي الْأ سِي ينَ يُفْأ فِييَن.الَّذِي ِي ُسْأ رَ المْأ يعُوا أَمْأ تُطِي
را از پيروی اسراف كنندگان برحذر داشته و فرموده است از اينان اطاعت ننمايند 
گاهي  مردم  اصلاح  راه  در  و  می ريزند  هم  به  را  جامعه  افسادگرند،  گروه  اين  كه 
برنمي دارند. از دعاهای امام سجاد است كه می فرمايند: »و استفرغ ايامی فيما 
خلقتني له؛ بارالها، توان و نيروی مرا در ايام زندگی به راهی قرار ده كه مرا برای 

آن آفريده ای«.
 

WWW.SID.Ir .26 . تحليل عاملی مقياس اضطراب مرگ، به نقل از پايگاه اطلاعات علمی كشور
27. شعراء :152و151
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بندگی غير خدا در ايام عمر
محور حركت انسان، به سوی سعادت و شقاوت بندگی خود، خدا و ديگران است. 
انسان بنده ي هرچه و هر كه باشد، به آن مشغول می شود؛ از اين رو، بندگی نفس 
انسان را مبتلا به خودخواهی و هوای نفس، بندگی خدا، انسان را حقيقت خواهی 
و كمال طلبی و بندگی ديگران، انسان را به ذلت و خواری مشغول می سازد. »من 
كثر اشتباكه بالدّنیا كان اشدّ حسة عند فراقها؛ هر كس بيش تر به دنيا مشغول شود، 
حسرتش به هنگام مرگ بيش تر است«.28 از اين منظر، انسانی كه بنده ي غير خداست، 
و  می گردد  چيره   او  بر  نفسانی  خواهش های  مي يابد،  اهميت  برايش  دنيا  ظواهر 
آرزوهايش طولانی می شود. بي شك، اين ظواهر او را از باطن و معنا جدا مي كند 
و وقتی با پديده ای مانند مرگ، كه جدايی از ظواهر و آمال و آرزوهاست، روبه رو 
می فرمايند:   اسلام گرامی  رسول  می گردد.  اضطراب  و  تشويش  دچار  می شود، 
»ان اخوف ما اخاف على امتى الوى و طول الامل. اما الوى فانه يصد عن الق و اما 
طول الامل فينسى الاخرة؛ بزرگ ترين خوف من برای امتم، هوای نفس و آرزوی دراز 
است. اما هوای نفس، آنان را از حق رويگردان می كند و آرزوی دراز، آخرت را از 
يادشان می برد«. واضح است كه در چنين موقعی، ميدان وسوسه ي شيطان گسترده 
و چراگاه عمر آدمی برای او بسيار وسيع می گردد و اگر به فرض در اعماق جان آن 
انسان انديشه ي گناه بيايد، او را به اميد توبه از آن فكر بازمي دارد و مانع را از سر 
راهش برطرف می كند. امام علی درباره ي چنين انسان سيه روزی فرموده است: 
»فان أجله مستور عنه و أمله خادع له، والشيطان موكل به، يزين له المعصيه ليكبها، و 
يمنيه التوبة ليسوفها؛ ساعت مرگ خود را نمی داند، آرزويش وی را فريب می دهد، 
شيطان موكل بر اوست كه گناه را در نظرش زيبا جلوه دهد تا آن را مرتكب شود و 

در آرزوی توبه نگاهش می دارد تا آن را به تأخير اندازد«.

بی توجهی به صورت مسئله ي مرگ
است.  از مرگ  غفلت  و  بی توجهی  اضطراب مرگ،  ايجادكننده ي  عوامل  از  يكی 
فرمودند: »كسی كه  پرسيد: »زاهدترين مردم كيست؟«   پيامبر خدا از  مردی 

28 . آيين بندگی و نيايش،  ص 192 .
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گور و پوسيدگی را فراموش نكند و زيادی زينت دنيا را فروگذارد و باقی را بر فانی 
اختيار كند و فردا را از روزهای عمر خود نشمارد و خود را از اهل گورستان به شمار 
آورد«. به حضرت علی گفتند: »تو را چه شده است كه همسايگی گورستان 
را اختيار كرده ای؟« فرمودند: »من آنها را بهترين همسايگان می بينم. من آنها را 
می آورند«.  ياد  به  را  آخرت  و  بازمی دارند  را  زبان  كه  يافتم  صادقی  همسايه های 
پيامبر خدافرموده است: »هيچ منظره ای نديدم، جز اين كه گور از آن زشت تر و 
هولناک تر است«.29 امام حسين می فرمايند: »ای فرزند آدم، فكر كن و بگو كجا 
رفتند پادشاهان و افراد و دستيارانشان كه عمارت ها ساختند و قنات ها حفر كردند 
و باغ ها احداث نمودند و شهرها ساختند و در حالی كه خويش نداشتند، از آنها جدا 
شدند و به ارث به ديگران منتقل گشت و ما نيز به زودی به آنان ملحق می شويم. 
ای پسر آدم، به ياد مرگت باش، جايت در قبر است و در مقابل خدا، اعضايت بر ضد 
تو گواهی می دهند. روزی كه گام ها در آن می لرزد و دل ها به گلوها بالا می آيد و 
صورت هايی سفيد و صورت هايی سياه است و اسرار آشكار می گردد و ميزان عدالت 
نصب می شود. ای پسر آدم، به ياد مرگ پدران و فرزندانت باش؛ چگونه بودند و كجا 
رفتند و تو هم به زودی به جايگاه آنها سفر می كنی و برای ديگران مايه ي عبرت 

می گردی.« و سپس اين اشعار را انشا فرمودند:
 اين الملوك الّتى عن حفظها غفلت     حتّى سقاها بکأس الموت ساقیها
تلك المدائن في الآفـاق خــالیة    عادت خرابا و ذاق الموت بانیها
اموالنا لذوى الورّاث نجمعها    و دورنا لخراب الدّهر بنیها

را  مرگ  جام  كه  اين  تا  ورزيدند  غفلت  از حراست خود  كه  پادشاهانی  كجايند 
سركشيدند. اين همه ي شهرها كه در اطراف زمين خالی گشتند و خرابی دوباره به 
آنها راه يافت و مرگ گريبان صاحبانشان را گرفت. آری! اموال را برای وارثان گرد 

می آوريم و خانه ها را برای خرابی و ويرانی بنا می كنيم.30

29 . راه روشن، ج8، ص 339 .
30 . ارشاد القلوب، ترجمه سلگی، ج 1، ص 91.
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جمع ثروت مادی
 يكی از عوامل زمينه ساز اضطراب مرگ، جمع آوری اموال است. جمع آوری مال، 
آرزوهای طولانی را به دنبال دارد، قلب را تيره می كند و شيرينی عبادت را از قلب 
خارج می نمايد كه از بزرگ ترين بدبختي های انسان در هنگام جدايی از دنيا است. 
حضرت عيسی فرمود: »بحقّ اقول لكم: كما ينظر المريض ال الطّعام فل يلتذّ به 
من شدّة الوجع كذلك صاحب الدّنيا لا يلتذّ بالعبادة و لا يجد حلوتها مع ما يجد من 
حلوة الدّنيا؛ به حق به شما می گويم: همچنان كه مريض به غذا نظر می كند، ولی 
به خاطر شدّت دردش از آن لذت نمی برد، همچنين صاحب دنيا از عبادتش لذت 
عبادت  شيرينی  از  می كند،  شيرينی  ذايقه اش  در  دنيا  كه  وقتی  تا  و  برد  نخواهد 
بهره ای نصيبش نمی گردد«. بنابراين، جمع ثروت مادی و وابستگی مادی به دنيا، 
لذتی در انسان ايجاد می كند كه موجب اضطراب هنگام جدايی از آن می شود. نقل 
او گفتند: »ای  به  فارسی هنگام مرگ، حسرت می خورد.  است كه جناب سلمان 
نمی خورم.  تأسف  دنيا  بر  تأسف می خوری؟« گفت: »من  بر چه چيزی  اباعبدالله، 
تأسف من برای اين است كه رسول خدا به ما عهد كردند و فرمودند: »لتكن بلغة 
احدكم كزاد الرّاكب ؛ زندگی قانع شما به اندازه ي بار يك حيوان باشد«. می ترسم 
كه از اين فرمان حضرت تجاوز كرده باشم، در حالی كه اين  مال های فراوان در كنار 
من است. در اين حال اشاره كرد به آنچه در اطرافش موجود بود كه عبارت بود از 

يك بالش، يك شمشير و يك ظرف!«31

نداشتن توشه راه
يكی از عواملی كه موجب می شود افراد به مرگ واكنش نشان دهند، آماده نبودن 
است. مرگ حقيقت انكارناپذير در جوامع بشری است كه موجب بروز مشكلاتی برای 
آنان می شود. به نقل از مسعود زاده )1387ش( تحقيقات نشان داده است جوامعی 
كه اعمال مذهبی بيش تری انجام می دهند، اضطراب مرگ كم تری دارند. همچنين 
افرادی كه انگيزه ي مذهبی آنان درونی است، اضطراب مرگ كم تری دارند. اعتقاد 
به دنيای پس از مرگ نيز با شدت اضطراب مرگ ارتباط منفی دارد؛ بنابراين، هر 

31 . آيين بندگی و نيايش، ص 193.
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چه توشه ي معنوی افراد برای انتقال به جهان ديگر و آمادگی برای مرگ بيش تر 
به  بايد در دنيا  افراد  آنان كم تر می شود.  بروز اضطراب مرگ در  باشد، زمينه های 
گونه ای زندگي  كنند كه بتوانند از كارهای نيك و شريفی كه اين جا انجام می دهند، 
در آخرت مستفيد و بهره مند گردند. شخصی از حضرت علی درخواست نمود 
كه او را موعظه كند. امام در مقام اندرز دادن به او فرمودند: »از آن مردمی 
مباش كه اميد به پيروزی و سعادت در آخرت داشته باشند، بدون اين كه در دنيا 
اعمال صالحی انجام دهند«.32 البته اين توشه شرايطی دارد تا بتواند به خوبی انسان 
را در برابر اضطراب مرگ محافظت نمايد. پيامبر گرامی اسلام می فرمايند: »لا 
يقبل قول الا بالعمل و لايقبل قول و عمل الا بنيه و لا يقبل قول و عمل و نيه الا باصابه 
با عمل و عمل و سخنی قبول نمی شود،  السنه؛33 سخنی پذيرفته نمی شود، مگر 
با سنت  منطبق  كه  آن  مگر  نيست،  مقبول  نيتی  و  عمل  و  و سخن  نيت  با  مگر 
سَنُ  أَحْأ كُمْأ  أَيُّ لُوَكُمْأ  لِييَبْأ يَاةَ  َ وَالْأ تَ  وَْأ المْأ خَلَقَ  ي  »الَّذِي است:  فرموده  قرآن شريف  باشد«. 
عَمَل«.34 امام صادق به يكی از دوستان خود به نام عمار می فرمايند: »ای عمار، 
زكات  »آيا  فرمودند:  گردم«.  فدايت  »بلی ،  كرد:  عرض  بسياري؟«  مال  تو صاحب 
واجب را می دهی؟« عرض كرد: »بلی«. »آيا مال معلومی كه قرآن شريف فرموده 
است "فی اموالهم حق معلوم" پرداخت می كنی ؟« عرض كرد: »بلی «. »آيا صله رحم  
می نمايی و به آنان كمك مالی می كنی ؟« عرض كرد: »بلی«. »آيا برادران ديني ات 
را از حمايت مالی برخوردار می سازی ؟« عرض كرد: »بلی«. فرمودند: »ای عمار، مال 
فانی می شود، بدن در قبر می پوسد و عمل باقی می ماند و خداوند زنده ای است كه 
هرگز نمی ميرد. اي عمار، آن را كه پيش فرستادی، از تو سبقت نمی گيرد و آن را 

كه باقی گذاشتي، به تو ملحق نمی شود«.

راه های پيش گيری از اضطراب مرگ
با سختی ها   و سازگاری  استرس ها  با  مقابله  برای  اسلامی ، روش هايی  تعاليم  در 
و  رفتاری  روش های  شناختی ،  روش های  در  را  آنها  می توان  كه  است  شده  بيان 

32 . عن على  قال لرجل ساله ان يعظه فقال  لا تکن ممن يرجو الاخره بغیر العمل. 
33 . مستدرک الوسائل، ج 1، ص 8.

34. ملك: 2.
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روش های عاطفي   ـ معنوی ارائه كرد. منظور از  روش های شناختی، شيوه هايی است 
كه با شناخت ها، افكار و عقايد افراد سروكاردارد. در اين روش ها، فرد با استفاده از 
شناخت ها درصدد مقابله با استرس ها برمی آيد و به كمك توانايی فكری و ذهنی 
خود ، با مشكل رفتار می كند. اگر چه شناخت ها و اعتقادات در رفتار جلوه گر می شوند، 
ولی شيوه ي اثرگذاری آنها، به ساز و كار شناختی افراد مربوط می شود. در روش های 
رفتاری،  دستورها و توصيه های عملی، از جمله آداب برخورد و رفتار متقابل و تأثير 
آنها در مقابله با سختی ها مورد بررسی قرار می گيرد. در روش های عاطفی- معنوی 
)عبادات(، فرد نوعی ارتباط عاطفی با خدا و اوليای دين برقرار می سازد. اين روابط 
می تواند انسان را در رويارويي با مشكلات و حل آنها ياري نمايد. در نمای زير، طرح 
كلی راه های مقابله با استرس ها، با بهره گيری از تعاليم اسلام ارائه گرديده است كه 
بحث تفصيلی درباره ي هر يك از آنها مستلزم فرصت ديگری مي باشد. در اين جا 

فقط اشاره ای كوتاه به نقش ايمان در كاهش استرس ها می نماييم.

راه های پيش گيری از اضطراب مرگ در تعاليم اسلام
افسردگی،  با  دارد، هر چند  معنوی  و  جنبه ي مذهبی  غالباً  كه  اضطراب مرگ، 
اضطراب منتشر، افكار خودكشی همراه است كه می تواند منجر به كاهش عملكرد 
فرد شود35 با روش  های زير در اسلام مورد توجه قرار گرفته و دستورالعمل پيش گيرانه 
اين، طبق تعاليم اسلام سه روش عمده برای  براي آن بيان شده است. بر اساس 

پيش گيری مورد توجه قرار گرفته است.
روش های شناختی: ايمان به خدا، توكل به خدا، اعتقاد به مقدرات الهی، بينش 

به دنيا. 
روابط  درست،  و  منظم  عبادی  فعاليت  حلال،  تغذيه ي  رفتاری:  روش های 

خانوادگی مطلوب، حمايت اجتماعی. 
.روش های عاطفی ـ معنوی: ياد خدا، دعا، توسل به ائمه معصوم

35 . مجله ي دانشگاه علوم پزشكی مازندران، همان.
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 روش های شناختی
 ايمان و معنويت 

اين جا  ايجاد اطمينان و آرامش درونی متعددند. در  با استرس و  راه های مقابله 
تنها به نقش ايمان به عنوان مهم ترين عامل در كاهش استرس ها پرداخته می شود. 
در درمان ناراحتی های روانی و ايجاد اطمينان و آرامش درونی، نقش ايمان بسيار 
شگرف و ثمربخش است. در مواردی كه دشواری های طاقت فرسا، شخصيت انسان 
را درهم می كوبد و اراده و اميد را از وی می گيرند، اتكا به خداوند در روح آدمی اثر 
عميق و انكارناپذيري می بخشد. ناكامی ها، گرفتاری ها و شكست ها هرگز نمی توانند 
و  يأس  زبونی،  دچار  را  آنها  و  كنند  پا  به  طوفان  الهی  زنان  و  مردان  ضمير  در 
روانكاوی  آلمانی معاصر، در كتاب  روان شناس  فروم«،  خودباختگی سازند. »اريك 
و دين می نويسد: »سرسپردگی به يك هدف يا فكر يا نيرويی برتر از انسان مانند 
خداوند، جلوه ای است از نياز انسان به كمال«. وی نياز به نظام اعتقادی را جزو ذاتی 
انسان می داند و اضافه می نمايد چون نياز به نظام جهت گيری و اعتقادی، جزو ذاتی 
هستی انسان است، می توان به ميزان اين نياز پی برد. به   راستی، هيچ منبع قدرتی 
قوی تری از آن در بشر وجود ندارد. نياز به دين، يعنی نياز به الگوی جهت گيری 

و مرجعی برای اعتقاد و ايمان. هيچ  كس را نمی توان يافت كه فاقد اين نياز باشد.
»كارل گوستاويوگ«، روان شناس سوئيسی و رهبر مكتب روان شناسی تحليلی، 
می نويسد: »در بيماران روانی، كه بيش از 35 سال داشتند، در كم تر بيماری ديده 
مربوط  مذهبی  ايمان  به  تحليل،  مرحله ي  آخرين  در  او  روانی  مشكل  كه  می شد 
اشخاص  به  آنچه دين  نبود  به علت  آنان  از  فرد  بگوييم كه هر  بهتر است  نگردد. 
می دهد، بيمار شده  است. ايمان نه تنها ناراحتی و تشويش را از قلب آدمی می زدايد، 

كه می تواند از هجوم هيجان و اضطراب به دل جلوگيری كند«.
زَنُوا  تَحْأ وَلَا  تَهِينُوا  ياد می كند: »وَلَا  ايمان چنين  پيش گيری  نقش  از  قرآن مجيد 
نِييَن؛36 اگر ايمان داشته باشيد، نبايد ترس و اندوه به خود  مِي ؤْأ نَ إِين كُنتُم مُّ لَوْأ وَأَنتُمُ الَعْأ

راه دهيد، زيرا شما با سرمايه ي ايمان بر ديگران برتری داريد«. 
ناراحتی روانی، زره  برابر عوامل  ايمان در  آيه خاطرنشان شده است كه  اين  در 

36 . آل عمران: 138.
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محكمی برای روح می سازد و مصونيت خاصی در انسان به وجود می آورد. با اتكا به 
ايمان می توان خاطر را از غم آزاد ساخت و نقش رنج ها را از لوح دل زدود.

با  مَئِينُّ الْأقُلُوبُ«37،  رِي الّلهِي تَطْأ كْأ همچنين خداوند در قرآن مجيد می فرمايد: »أَلَا بِيذِي
اتكا به خداوند، دل های پريشان مطمئن و آرام خواهند شد«.

نِييَن؛38 خداست كه بر  مِي ُؤْأ ينَةَ فِي قُلُوبِي المْأ كِي ي أَنزَلَ السَّ همچنين می فرمايد: »هُوَ الَّذِي
دل های مؤمنان، سكون و آرامش می بخشد« بنابراين، قرآن ثبات و آرامش را از آن 
م  بِيسُواْأ إِييمَانَهُ ينَ آمَنُواْأ وَلَمْأ يَلْأ كسانی می داند كه قلبی سرشار از ايمان داشته باشند؛ »الَّذِي
نُ؛39 امنيت خاطر و آسايش دل اختصاص به كسانی دارد كه  مُ الَمْأ لَـئِيكَ لَُ مٍ أُوْأ بِيظُلْأ
برخوردار از ايمانند و پرده ای از ستم و بيداد برآن نكشيده اند.« و در جای ديگری 
زَنُونَ؛40 آگاه باش كه ترس و  مْأ وَلَا هُمْأ يَْأ فٌ عَلَيْأهِي لِييَاء الّلهِي لَا خَوْأ می فرمايد: »أَلا إِينَّ أَوْأ

اندوهی برای دوستان خدا نيست«. 

باور و اعتماد به خدا 
همان گونه كه اعتماد به نفس بالا سبب می شود تا بدن بتواند از حداكثر از نيروی 
خود برای مقابله با استرس استفاده كند، باور نيز می توان در بروز اختلالات اضطرابی 

مرگ مؤثر باشد. به اين ترتيب، فرد كم تر دچار مشكل می شود.

 بينش ماهيت دنيا
دنيايی كه در آن زندگی می كنيم، در كاهش اضطراب مرگ مؤثر است؛ هر چه 
دنيای فرد به حرام و آنچه خدای متعال از آن نهی فرموده است، نزديك تر باشد، 
پذيرش مرگ برای فرد نيز مشكل خواهد بود، زيرا به لذت های آن وابسته می گردد 
و عاقبت نافرجام را پيش روی خود می بيند؛ حضرت امير درباره ي ماهيت دنيا 
زيان رساننده،  بسيار  و  فريبنده  بسيار  حرام،  دنيای  به  »بينش  می فرمايند:  چنين 
دگرگون شونده و ناپايدار، فنا پذير و مرگبار و كشنده ای تبهكار است، و آن گاه كه 

37. رعد:28
38. فتح: 3

39. انعام: 82
40. يونس: 62
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به دست آرزومندان افتاد و با خواهش های آنان دمساز شد، می نگرند كه جز سرابی 
آسمان  از  كه  ماند  آبی  همچون  “زندگی  فرمود:  سبحان  خدای  كه  نيست  بيش 
فروفرستاديم و به وسيله ي آن گياهان فراوان روييد. سپس خشك شده، باد آنها را 
پراكنده كرد و خدا بر همه چيز قادر و تواناست”. كسی از دنيا شادمانی نديد، جز آن 
كه پس از آن با اشك و آه روبه رو شد. هنوز با خوشی های دنيا روبه رو نشده است 
كه با ناراحتي ها و پشت كردن آن مبتلا می گردد. شبنمی از رفاه و خوشی دنيا بر 
كسی فرود نيامده است، جز آن كه سيل بلاها همه چيز را از بيخ و بن می كنند. 
هرگاه صبحگاهان به ياری كسی برخيزد، شامگاهان خود را به ناشناسی می زند. اگر 
از يك طرف شيرين و گوارا باشد، از طرف ديگر تلخ و ناگوار است. كسی از فراوانی 
نعمت های دنيا كام نگرفت، جز آن كه مشكلات و سختی ها دامن گير او شد. شبی 
بال های ترس و  نبرده است، جز آن كه صبحگاهان  به سر  امن دنيا  را در آغوش 
وحشت بر سر او كوبيد. بسيار فريبنده است و آنچه در دنياست نيز فريبندگی دارد. 
فانی و زودگذر است و هر كس در آن زندگی می كند، فنا می پذيرد«.41 بر اساس 
اين، افزايش بينش به ماهيت دنيا اضطراب را كاهش مي دهد و توان رويارويی فرد 

با مرگ را بالا می برد.

روش های رفتاری 
توجه به غذای حلال

كند.  دقت  می خورد،  كه  غذايی  به  بايد  انسان  هِ«؛42  طَعَامِي إِيلَ  ِينسَانُ  الْأ يَنظُرِي  »فَلْأ
همان گونه كه استفاده از غذاهای متنوع و حاوی انواع مواد لازم برای بدن به ميزان 
متعادل در حفظ تعادل بدن نقش اساسی دارد، توجه به غذاهای حلال نيز برای 
سلامت روان انسان بسيار ضروری است. آيات و روايات زيادی بر توجه انسان به نوع 

و كيفيت تغذيه اشاره و تأكيد دارد.

فعاليت های عبادی منظم 
همان گونه كه ورزش، كردن به ويژه ورزش كردن منظم، يكی از راه های پيش گيری 

41 . نهج البلاغه، خطبه110 . 
42. عبس: 24



189

و درمان اضطراب است، نماز و روزه از مهم ترين فعاليت های مذهبی و جسمی مؤثر 
رسيده اند  نتيجه  به  پژوهشگران  می رود.  شمار  به  مرگ  هنگام  اضطراب  كاهش  در 
كه پياده روی تند و سريع به مدت چهل دقيقه، ميزان اضطراب را به طور متوسط 
تا چهارده درصد كاهش می دهد. افزون بر اين ورزش كردن سبب بالا رفتن كارايی 
دستگاه تنفسی و گردش خون، حفظ تعادل وزن و شادابی فرد می شود. ورزش ها باعث 
افزايش آرامش می گردند و در جلوگيری از اضطراب بسيار مفيدند. اعمال عبادی، كه 
رابطه ي مستقيم با جسم دارند، فراتز از چنين نقشی ظاهر مي شوند و موجب آرامش 
انسان در زندگاني می گردند. كسانی كه اهل عبادت هستند، معمولاً خود را  روانی 

برای رويارويي با مرگ آماده می سازند. از اين رو دچار اضطراب مرگ نمی شوند.

انجام  و حفظ كارهای نيک
مرگ برای انسان پايان راه دنيا به شمار می رود و پرونده ي زندگی انسان با آن 
بسته می شود؛ از اين رو، انسان  هايی كه در پرونده ي خود كارهای نيك دارند، خود را 
آماده تر می بينند. اين آمادگی محصول كار نيك و حفظ آن است. در بيان معصومان:، 
از  می كند.  جلوگيری  بد  مرگ های  از  نيك  كارهای  كه  است  شده  داده  اطمينان 
حضرت صادق روايت شده است كه فرمودند: »انّ العمل المومن يذهب فيمهّد 
له ف الجنّة كما يرسل الرّجل غلمه فيفرش له؛43 عمل صالح برای صاحبش بهشت را 
فرش و آماده می نمايد، همچنان كه انسان، غلامش را جلوتر از خود می فرستد تا 
آن محل را برايش فرش نمايد«. پايداری، يعنی برای رسيدن به هدف، زحمات و 
از دست دادن  يا  با احساس زحمت و فشار كار  و  را تحمل كردن  هزينه های آن 
چيزهای ديگر عقب نشينی نكردن. خدای مهربان حمايت از انسان ها را مشروط به 
استقامت و پايداری آنان كرده است. از نظر قرآن كريم، آنچه انسان را به حيات طيبه 
اتِي  َ الِي لُواْأ الصَّ ينَ آمَنُواْأ وَعَمِي می رساند، ايمان به خدا و انجام عمل صالح است: »الَّذِي
نُ مَآبٍ.44 بر اساس اين، اضطراب مرگ در كسانی كه اعمال نيك  طُوبَى لَُمْأ وَحُسْأ

انجام می دهند و آن را حفظ می نمايند، بسيار كم رنگ جلوه می كند.

43. بحارالانوار، ج27، حديث 125.
44. رعد: 29
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حضور در نماز جمعه و جماعات دينی
هنگامی كه افراد دچار فشار روانی می شوند، به طور غريزی از صحنه ی عمل و 
اجتماع كنار مي كشند و به گوشه ای پناه می برند، در حالی كه گوشه گيري سبب 
جماعات  و  جمعه  نماز  در  حضور  می شود.  اضطراب  نتيجه  در  و  استرس  تشديد 
مسلمانان، به دليل روح حاكم در آن، كه حاكی از برادری و معاشرت نيكو است، فرد 
را وادار می كند كه در تعامل مفيد با ديگران قرار گيرد. افرادی كه معمولاً مضطراب 
هستند، با حضور در چنين مكان ها و ارتباط با افراد بانشاط و زنده دل به آرامش 
می رسند. ارتباط با افراد و دوستان و حضور در مناسك و عبادات جمعی، فشارهای 

ناشی از اضطراب مرگ را كاهش خواهد داد.

كسب اطلاعات درباره ي مرگ و نتايج اعمال 
ناآگاهي از موقعيت فشارآور، سبب استرس و اضطراب بيش تری در افراد می شود. 
كسب آگاهی و اطلاع از شرايط و مواردی كه فرد با آنها روبه رو خواهد شد، سبب 
می شود كه كم تر دچار نگراني و دلواپسي شود. براساس اين، يادآوری مرگ و حضور 
در قبرستان و مطالعه ي اخبار غيبی درباره ي نتايج اعمال، در كاهش اضطراب مرگ 

مؤثر خواهد بود.

گريه 
هيجانات  تخليه ي  روان شناختی،  درمان های  در  رايج  شيوه های  از  يكی 
مراجعه كنندگان است كه بخشی از آن در قالب گريه انجام می گيرد. بي شك، گريه 

اثر آرام بخش دارد و به كاهش اضطراب فرد كمك مي كند. 

مراقبه و محاسبه
از  روانی  دردهاي  كاهش  و  پيش گيری  در  خودكنترلی،  و  خود  مديريت  چون 
اهميت فراواني برخوردار است، روان شناسان معتقدند كه نوشتن ساده ی هيجانات و 
احساسات روي كاغذ، موجب تسكين فشارهای رواني ناشي از رويدادهايی همچون 
از دست دادن شغل، مشكلات خانوادگی و... می شود. اگر مراقبت و خودكنترلی در 
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امور معنوی و وظايف شرعی صورت پذيرد، در فرد آمادگی ايجاد می كند؛ در روايات 
آمده است كه عبادات شما به گونه ای باشد كه پس از آن از دنيا جدا می شويد. امام 
سجاد فرموده است: »إذا صلّيت صلوة فصلّ صلوة مودّع؛45 چون نماز گزاردی، 
نماز وداع كننده گزار«. يعنی وقتی نماز می خوانی فرض كن در آستانه مرگ هستی 
و اخرين نمازت را می خوانی. بنابراين شخص در جميع احوال مراقب و مواظب خود 
باشد تا از آنچه وظيفه ي اوست تخطی نكند و از آنچه بر آن تصميم گرفته است، 
تخلّف نكند. نگهبانی از خود برخود قرار بدهد و از دنيای خويش برای آخرت بهره ای 
برگير. بنابراين، مراقبه از مهم ترين شرايط و از لوازم حتمی كسب معنويت و آمادگی 
برای مرگ است و بدون آن، ذكر و فكر و ساير شرايط اثری نخواهد داشت. مراقبه 
و... همانند دارو  برای مريض دارد و ذكر و فكر  را  نامناسب  از غذای  حكم پرهيز 
مي باشد و تا وقتی كه مريض جسم خويش را پاک نكند و از آنچه مناسب او نيست، 

نپرهيزد، دارو بی اثر خواهد بود و گاهی اثر معكوس می دهد.

روش های عاطفی – معنوی
احساس رضايت از زندگی 

همان  گونه كه يكی از علل عمده ي اضطراب ناكامی و نارضايتی از زندگی حال و 
گذشته فرد است و ايجاد اميد به فعاليت و رضايت از زندگی اضطراب فرد را كاهش 
می دهد يكی از روش های عاطفی و معنوی برای كاهش اضطراب مرگ نيز رضايت 
از زندگی معنوی مي باشد. رضايت از زندگی معنوی در آيات و روايات زيادی بيان 
گرديده است. خدای متعال بزرگ ترين پاداش بندگان صالح را رضايت الهی قرار داده 
است؛ بنابراين، مراحل رضايت معنوی، از رضايت از اعمال خود و احترام به ديگران 
آغاز مي شود و رضايت حق تعالی پايان می يابد. رهروی اين مراحل و اميد به رضايت 
حق تعالی، موجب اطمينان خاطر انسان های موحد می گردد و سختی های مرگ و 

اضطراب مرگ در نظر آنان از بين می رود. 

45. بحارالانوار، ج69، حديث 408.
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حمايت معنوی اوليای الهی
همان گونه كه حمايت های عاطفی و احساسی اطرافيان، به ويژه خانواده، نقش مهمی 
برای  نيز  اسوه  و  تربيتی  الگوهای  با  معنوی  ارتباط  دارد،  افراد  اضطراب  كاهش  در 
افزايش اطمينان و آرامش روانی و معنوی انسان از اهميت ويژه اي برخوردار است و در 
برخی از موارد، مسير زندگی انسان را تغيير می دهد. شفاعت اوليای الهی و اطمينان به 
كسب رضايت اوليای الهی، به ويژه ساحت مقدس امام زمان+، بزرگ ترين حمايت 
معنوی برای كاهش اضطراب مرگ است. افرادی كه خود را در كنف چنين حمايتی 
می دانند، هرگز دچار اضطراب جدايی و مرگ نمی شوند . امام رضا درباره ي زوار 
خود وعده فرموده است كه در سختی های مرگ به كمك آنها خواهد آمد؛ بنابراين، 
وجود حمايت معنوی نيز مانند حمايت اجتماعی، در زندگي هر فرد سبب می شود تا 
در برابر بحران های زندگی برای دفاع از خود سپری داشته باشد كه به آن تكيه كند. 
با چنين حمايتی، احساس امنيت و اعتماد به نفس افزايش می دهد و فرد را در برابر 

استرس و فشار روانی و ترس از رويارويي با جدايی از دنيا مقاوم تر می سازد.

انابه و بازگشت
انديشيدن به زمان حال، كه زمان توبه و بازگشت است و تكرار نكردن گذشته ي 
روانی  آرامش  مناسب تر،  موقعيت های  برای  آرزو ها  و  رؤياها  گذاشتن  كنار  گناه آلود، 
اوراد آرام  بخش استغفار و  اذكار و  به  افزايش می دهد. همچنين اشتغال  را  و معنوی 
فاصله از گناه، كه بر ايجاد زمينه اضطراب مؤثر است، از راه های پيش گيرانه ي اضطراب 
مرگ به شمار مي رود. در مكتب اهل بيت شأن كبريايی معبود چنان اقتضا دارد 
از زيارت  انابه و استغفار لازم است. چنان كه پس  كه بر طاعت و تقوا و اخلاص نيز 
رُكَ  فِي تَغْأ فارَ حَيآءٍ، وَاَسْأ تِيغْأ رُكَ اسْأ فِي تَغْأ خاصه ي امام رضا بيان گرديده است. »رَبِّ اِينّى  اَسْأ
فارَ  تِيغْأ رُكَ اسْأ فِي تَغْأ بَةٍ، وَاَسْأ فارَ رَغْأ تِيغْأ رُكَ اسْأ فِي تَغْأ فارَ اِينابَةٍ، وَاَسْأ تِيغْأ رُكَ اسْأ فِي تَغْأ فارَ رَجآءٍ، وَاَسْأ تِيغْأ اسْأ
رارٍ،  اِيقْأ فارَ  تِيغْأ اسْأ رُكَ  فِي تَغْأ وَاَسْأ ايمانٍ،  فارَ  تِيغْأ اسْأ رُكَ  فِي تَغْأ وَاَسْأ طاعَةٍ،  فارَ  تِيغْأ اسْأ رُكَ  فِي تَغْأ وَاَسْأ بَةٍ  رَهْأ
لٍ،  تَوَكُّ فارَ  تِيغْأ اسْأ رُكَ   فِي تَغْأ وَاَسْأ وى ،  تَقْأ فارَ  تِيغْأ اسْأ رُكَ  فِي تَغْأ وَاَسْأ لصٍ،  اِيخْأ فارَ  تِيغْأ اسْأ رُكَ  فِي تَغْأ وَاَسْأ
دٍ  مَّ نْأكَ اِيلَيْأكَ، فَصَلِّ عَلى  مُحَ بٍ مِي لٍ، لَكَ هارِي فارَ عامِي تِيغْأ رُكَ اسْأ فِي تَغْأ ةٍ، وَاَسْأ لَّ فارَ ذِي تِيغْأ رُكَ اسْأ فِي تَغْأ وَاَسْأ

يَن«.46 احِي حَمَ الرَّ قِيكَ، يا اَرْأ دٍ، وَتُبْأ عَلَىَ وَعَلى  والِيدَىَّ بِيماتُبْأتَ وَتَتُوبُ عَلى  جَيعِي خَلْأ مَّ وَآلِي مُحَ

.46. مفاتيح الجنان، تحت عنوان فضليت و كيفيت زيارت امام رضا
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