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 ؟است مهمترین ذکرهای سلامت قلب کدامبرای آرامش و سلامت قلب؛  ذکر کلیدی 3معرفی 

 

 استغفار، الحمدلله، سبحان الله؛ مهمترین ذکرهای سلامت قلب 

اولین چیزی که به ذهن برسد دعاها و اذکار گوییم، شاید سلامت قلب سخن میراهکارهای حفظ وقتی از 

ها توان آناین اذکار، سه ذکر جایگاهی ویژه و کلیدی دارند؛ سه ذکری که می همتنوع باشد؛ اما در میان هم

این سه ذکر کوتاه و «. اللهسبحان»و « استغفار»، «الحمدلله»دانست:  ترین ذکرهای سلامت قلبممهرا 

غرور، غفلت،  مانند یآورند، بلکه همچون سپری محکم، قلب انسان را از آفاتتنها آرامش درونی میساده، نه

 .کنندحسادت و نگاه طلبکارانه به خداوند حفظ می

روح شکرگزاری را « الحمدلله»سازند. را میانسانی های حرکت هاهمیت این اذکار در آن است که اساس هم

شوید و راه بازگشت به های باطنی میقلب را از آلودگی« استغفار»رهاند؛ کند و انسان را از غرور میزنده می

آموزد. به به ما میرا ها فروتنی و پذیرش مسئولیت در برابر سختی« اللهسبحان»کند و خدا را هموار می

های اصلی سلامت قلب تأکید عنوان رکنبزرگان دین و اخلاق همواره بر این سه ذکر بههمین دلیل 

 .اندداشته

. غرور، حسادت، خشکدمیمراقبت نشود، باطنی آفات از خیز است که اگر قلب انسان همچون زمینی حاصل

سوزانند. را می قلب سلامتآرام ریشه غفلت و دلبستگی افراطی به دنیا، سموم خاموشی هستند که آرام

ها به واکسن و مراقبت نیاز دارد، قلب نیز برای پیشگیری از طور که بدن برای مقابله با بیماریهمان

که هم آرامش  ابزارید؛ کنذکر معنا پیدا میهای درونی، نیازمند ابزارهایی ویژه است. اینجاست که آلودگی

 .دساز مصون می هاها و انحرافآسیب بخشند و هم همچون سپری معنوی، قلب را در برابردرونی می
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کلیدی در سلامت قلب و پیشگیری از آفات معنوی خواهیم مهمترین ذکرهای در این مقاله به نقش 

توانند و آگاهانه تمرین شوند، میصورت روزانه ، اگر بهمهمترین ذکرهاپرداخت. خواهیم دید که چگونه 

 .آرام، سالم و الهی تبدیل کنند لی امن،محشخصیت ما را دگرگون کرده و دل را به 

 

 در رشد معنوی مهمترین ذکرهااهمیت 

قلب انسان دائماً در معرض تأثیرات بیرونی و درونی است. شرایط محیطی، افکار روزانه، روابط اجتماعی و 

اگر انسان به حال خود رها  ؛توانند قلب را به سمت نور یا تاریکی سوق دهندهای کوچک، میحتی عادت

کنند. حسادت، باز می های روحیتدریج راهی برای نفوذ بیماریهای نفسانی بهشود، غفلت و وسوسه

را آلوده کرده و مسیر رشد معنوی  قلبهایی هستند که خودخواهی، غرور و دلبستگی افراطی به دنیا، بیماری

شود؛ ضرورتی که بدون آن، عنوان یک ضرورت حیاتی مطرح میکنند. اینجاست که یاد خدا بهرا مسدود می

 .افتدسرعت به خطر میسلامت قلب به

دا را در تنها یاد خهستند. این اذکار نه هاترین ابزار برای نگهبانی از قلب در برابر این تهدید، مهمذکر کلیدی

طور مداوم این اذکار را بر زبان و دل آورند. کسی که بهکه آرامش، صفا و طهارت میکنند، بلدل زنده می

های قلبی، چه در بعُد معنوی و سازد، گویی واکسنی معنوی دریافت کرده که او را در برابر بیماریجاری می

شود، روح انسان نیز ورزش و تغذیه سالم تقویت می گونه که بدن باسازد. همانچه در بعُد روانی، مقاوم می

 .کندبا ذکر و یاد خدا قوام پیدا می

اند. به باور آنان، ذکر رو بزرگان اخلاق و عرفا همواره بر اهمیت ذکر در مسیر سلوک تأکید داشتهاز همین

به ذکر ت قلب است. تنها ابزاری برای آرامش روان نیست، بلکه راهی برای بیداری، هوشیاری و حفظ سلام

نیازی نشود؛ چراکه عمده ند که مراقب باشد قلبش گرفتار خودبینی یا احساس بیکسالک یادآوری می
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؛ برای پیشگیری و درمان است اروییددر واقع ذکر، هم  ؛شودهای معنوی از همین نقطه آغاز میسقوط

همین و  .های تازی در برابر آسیبو سپری برای حفاظت از سلامت معنو باطنی ههای کهندارویی برای زخم

 کند.  چاردعجب، غرور و سقوط انسانی به اگر به درستی مصرف نشود میتواند فرد را  دارو

 

 الحمدلله؛ شکرگزاری و رهایی از غرور

ها از نعمت سازد که همهاست. این ذکر، ما را متوجه می« الحمدلله»ذکر شریف  همترین ذکرها،میکی از 

برابر جانب خداست و انسان هرگز مالک حقیقی چیزی نیست. وقتی انسان این معنا را در دل جای دهد، در 

کند که او باور می 1شود.های شخصی، دچار غرور و خودبینی نمیتعریف و تمجید دیگران یا هنگام موفقیت

 .هاستگیری درست از این نعمتامانتی الهی است و نقش او تنها شکرگزاری و بهره ،هرچه دارد

نهادینه در وجود خود کر را رهاند. کسی که این ذ در حقیقت انسان را از دام خودمحوری می« الحمدلله»ذکر 

رد داند آنچه داشود؛ زیرا میاندوهگین نمی ها نیزبندد و از ناکامیدل نمی کرده باشد، به دنیا و ظواهر آن

یا ندارد، همه در چارچوب حکمت و مشیت الهی است. چنین نگاهی ظرفیت وجودی انسان را از تعلقات 

 .سازدت الهی و آرامش پایدار باز میکند و جایی برای محبدنیوی خالی می

 شکر»فرمودند:  السلاملیهعدر ادعیه و روایات نیز بارها به اهمیت شکرگزاری تأکید شده است. امام صادق 

هرچه انسان بیشتر شکر کند،  ؛مصداق بارز این حقیقت است« الحمدلله»ذکر « نعمت، مانع زوال آن است.

 .تر میرودالاباش شود و سلامت معنویتر میقلبش آرام

 

                                                           
َّاسِ درَجََةً إلِاَّ حَططَتْنَیِ عنِدَْ نفَسِْی مثِلْهَاَ؛ و درجه و» السلام(: امام سجاد )علیه 1 )فرازی از دعای بیستم « مرتبه مرا نزد مردم بلند مگردان مگر آنکه مرا به همان اندازه نزد خودم پست گردانی. وَ لَا ترَفْعَنْیِ فیِ الن

 صحیفه سجادیه(

https://safun.net/%D8%AA%D9%81%D8%B3%DB%8C%D8%B1-%D8%B0%DA%A9%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%84%D9%84%D9%87/
https://safun.net/%D8%AA%D9%81%D8%B3%DB%8C%D8%B1-%D8%B0%DA%A9%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%84%D9%84%D9%87/
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 هاسازی قلب از آلودگیاستغفار؛ پاک

زندگی  2به استغفار نیازمندند. پیامبران حتی هاانسان هدومین رکن سلامت قلب است. هم« استغفار»ذکر 

نشاند. استغفار، همانند بارانی های نفسانی همواره غباری بر دل میهای ذهنی و وسوسهروزمره، درگیری

 .سازدشوید و قلب را دوباره شفاف میرا میزلال، این غبارها 

 ؛کندداند. او هر بار که استغفار میکسی که به اهمیت استغفار آگاه باشد، آن را صرفاً یک عادت لفظی نمی

هایی مانند غرور، خودپسندی و دهد. این ذکر، بیماریسوی بازسازی درون انجام میدر حقیقت حرکتی به

رهاند. میبه دیگر مخلوقات خدا  یعنی وابسته دیدن خود ؛انسان را از شرک خفیکند و غفلت را درمان می

 .دهدسوی تواضع و پاکی سوق میقلب را به و این اعتراف به خدااستغفار یعنی اعتراف به نیازمندی دائمی 

ُ »فرماید: در قرآن نیز بارها به استغفار توصیه شده است. خداوند در سوره نوح می َّک َّهُ فقَلُتُ استغَفرِوا ربَ م إن

 ً بلکه راهی برای جلب رحمت و مغفرت الهی  ؛کندهای قلب را برطرف میتنها آلودگیاستغفار، نه 3«کانَ غفَاّرا

دهد که هر لغزش کوچک را با توبه و بازگشت اصلاح است. استمرار بر این ذکر، انسان را در مسیری قرار می

 .پیدا نکندرا ب دواندن در قل کند و هیچ آفتی مجال ریشه

 

 الله؛ فروتنی و پذیرش مسئولیتسبحان

 .است« اللهسبحان»پردازیم ذکر شریف که در این درس به آن می یسومین ذکر  و یکی از مهمترین ذکرها

وقتی انسان این معنا را درک کند، در برابر  ؛ذکری که یادآور پاکی و تنزیه خداوند از هر نقص و کاستی است

جوی نقص و راه ه جستجای اعتراض یا نگاه طلبکارانه به خدا، نخست در خود بها، بهها و ناکامیسختی

                                                           
 (۲۱۰ص، ۲۵، ج )بحار الَنوار« طلبم.هفتاد مرتبه از درگاه خدا آمرزش میگیرد و من روزى و إنيّ لََستغَفرُِ اللهَّ  في كلُِّ يوَمٍ سَبعينَ مَرةّ؛ً گاه قلبم را غبارى می»وسلم(: وآلهعلیهاللهپیامبر اکرم )صلی 2
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به رهاند و الله، انسان را از دام مقصر دانستن دیگران یا سرزنش تقدیر میپردازد. ذکر سبحاناصلاح می

 .دهدپذیرش مسئولیت و فروتنی سوق می

م اعلا در حقیقت ؛گویدمی «اللهسبحان»دهد. فردی که در برابر مشکلات را تغییر می اماین ذکر، زاویه نگاه 

ای پیش آمده، یا امتحانی الهی است یا نتیجه کند که خداوند منزه از هر ظلم و خطاست و اگر سختیمی

 .شودطلبی و صبر را تقویت کرده و مانع یأس و ناامیدی میکوتاهی خود او. چنین نگاهی، روحیه اصلاح

، بارها آمده استتسبیح خداوند قرآن دهد. در آرامش پیوند می االله، زبان را به ستایش و دل را بسبحان

ِّکَ الَْعَلْیَسَ »: برای مثال ِّحِ اسْمَ ربَ کند و سلامت ها مقاوم میرا در برابر سختی اماستمرار بر این ذکر،  4«ب

 .سازدقلب را از درون تثبیت می

 

 

 همترین ذکرها را در زندگی روزمره خود وارد کنیم؟مچگونه 

ر راه نیابد، اثر عمیقی نخواهد داشت. هنر سالک این است که ذکذکر، اگر تنها بر زبان جاری شود و به دل 

 .ستزبان به حقیقتی زیسته و عملی تبدیل کند. این کار نیازمند آگاهی، تمرین و استمرار ا هرا از سطح لقلق

مثلاً پس از هر موفقیت یا تعریف  ؛های مختلف روزانه استنخستین گام، تکرار آگاهانه ذکرها در موقعیت

؛ و در مواجهه با هر سختی یا «استغفار»؛ پس از هر لغزش یا کوتاهی، گفتن «الحمدلله»ان، گفتن دیگر 

 .کندآرام از سطح زبان به عمق جان منتقل میاین تمرین ساده، ذکر را آرام«. اللهسبحان»نقص، گفتن 
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شوند، باید ند؛ هر بار که گفته میهایی برای تکرار نیستتنها واژه ذکاراگام دوم، تدبر در معانی ذکرهاست. 

کننده ای درونی و اصلاحشود ذکر به تجربهها مرور و با شرایط زندگی منطبق گردد. این کار سبب میمعنای آن

 .تبدیل شود

ما را از غرور « الحمدلله»سومین گام، کاربرد ذکرها در روابط اجتماعی است. در مواجهه با تعریف یا تمجید، 

نگاه « اللهسبحان»و در شرایط دشوار،  آوردآرامش می« استغفار»در هنگام عصبانیت یا رنجش،  کند.دور می

 .سازدطلبکارانه را به نگاه مسئولانه تبدیل می

اگر  ؛ها را بیشتر کندتواند تأثیر آنعنوان یک تمرین عملی میو سرانجام، یادداشت و ثبت روزانه ذکرها به

تری میان زبان، دل ، ارتباط عمیقستفادهااین اذکار  از ود یادآوری کند که چند بار آگاهانهانسان هر روز به خ

بحث دیگری که مطرح است تعداد اذکار است که مربوط به موضوع این البته  .گیردو عمل او شکل می

اذکار گوناگون و به حقیقت و ارتباط میان اعداد مشخص شده برای  های پیشرفتهلاسکدرس نبوده و در 

 .پرداخت باطن حقیقی و تمثل اذکار خواهیم


