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علم و دین در آینه زلال وحی؛ خوانشی فیزیولوژیک از تفاسیر   

 شیعی و اهل سنت در خصوص آیات پنجم و ششم سوره انشراح 
 ۳محمد عدنانی دکتر  ،۲  علیرضا خادمیدکتر  ،1هادی پرندوار دکتر 

 
 

  چکیده 
با در  شدت    ، یاصول   نیبوده که حاصل تمر  کیولوژیزیاتفاق ف  کی  ی ن یتمر  ی هایسازگار  

  انشراح  سوره   . در و توبمان است،  ی اپ ی پ  ، یصورت موازبه  ش، یو گشا  یراحت   ن  ی، هم ن یو سنت 

  تمرینات   از   منتج   های   سازگاری   ،   ورزشی   فیزیولوژی  اصور   و   گرفته  صورت   تفاسیر   به   توجه  با

  سازگاری   به  رسیدن  جهت  چرا که  ،   است  شده  اشاره  وضوح  به   6  و  ۵  آیات  در  خصوصام  فزاینده

.   رسی   می   آرامش   و  سازگاری   به   به تدریج  و  شوی    می   مواجه  سنتی   با   ابتدا   فیزیولوژیکی  های

 بر   تاکید  و  عملکرد   در  تداوم  دهنده  نشان  یسر  و  عسر  بر  انشراح  سوره  در   گرفته  صورت   تاکید 

 بر  غلبه   و  زندگی مسیر  در  تلا   تداوم  و  است  سازگاری  به  رسیدن  از  پس  حتی  عملکرد  ادامه

  دیتأک با    سنت و اهل  فه یش  ری. از منرر تفاسهاست  آرامش   و  ها  سازگاری   به  رسیدن   و  مشکلات 

ی فیزیولوژیک  هایسازگاربا مراحل منتج از    ،در مورد سوره انشراح، نتایج حاصل   6و    ۵بر آیات  

مطابقت دارد که با گذشت زمان و پیشرفت علوم و    مدتیطو نحاصل از تمرینات تداومی  

    بیش از پیش پی خواهند برد ج یتدربه هاانسانتحقیقات و تکنولوژی 
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Science and Religion in the Clear Mirror of Revelation: 

of Shia and Sunni  A Physiological Reading 

interpretations ,  emphasizing verses 5 and 6 

Dr. Hadi Prandvar1, Dr. Alireza Khademi2, Dr. Mohammad Adnani3 

 

Abstract 

Training adaptations in exercise physiology is the result of basic 

training, with the understanding of intensity and difficulty, as well; 

Convenience and openness are concurrent, consecutive and 

combined, and this basic sequence and order is expressed in 

Ansharah. The important principles in physiology have been 

expressed in these verses with special delicacy about fourteen 

hundred years ago. Understanding the principles of various sciences 

in the Holy Qur'an and producing science requires motivation, 

understanding and meditation on the verses, mastery of a 

specialized scientific subject. We did not observe any researches in 

term of exercise physiology in various papers and electronic media. 

According to view of Shia and Sunni interpretations, with emphasis 

on verses 5 and 6 Surah Ansharah, the results are consistent with the 

stages resulting from physiological adaptations resulting from long-

term continuous exercises, which gradually progress with the 

passage of time and the progress of human science, research, and 
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technology. The interaction between sciences, in different 

specialized trends, and the ability to make logical and principled 

generalizations are definitely very effective and efficient in the deep 

understanding of Quranic verses and expressions. The Holy Qur'an 

will be explained with the passage of time and we will realize its 

novelty. 
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 بیان مسئله . 1

)بر اساس    در برگیرنده علوم منتل  باشد   تواندیم  گوناگون  یهاشیقرآن کری  در گرا      

منجر به    هاهی. ردشدن نررشناخت، مصاحبه، مشاهده و ادرا ، در حد امکان و دسترسی(

ها و مفاهی  عری  قرآنی نیست، بلکه به دلیل محدود بودن دانش بشر و عدم  ردشدن آموزه

،  عمی  از مفارو و مفاهی  قرآنی و تفامل ناکافی بین علوم منتل  انسانی، زیستی  یهابرداشت

  ن یو تب   یابیجهت دست  یارشتهانیم  یقرآن  یهااست. استفاده از پژوهش  پایه، مهندسی و...

و    ها است. محققان سلامتسلامت انسان  تیثمربنش در تقو  یهااز راه  ی کی   یعلم    یحقا

آیات الهی قادرند سلامت خود و جامفه را به نحو     یبا در  عمی  مفاه علوم زیستی ورزشی

، به خود جلب کرد، مواردی حاضرآن ه توجه ما را جهت انجام تحقی   .  ارتقا دهند  یم ثرتر

پس از انجام یک کار مه ،    اه نریر  گشایش سینه، تحمل بارهای سنت، پرداختن به کار  

از تحمل سنتی  دیتأک با  . در متون، مقا ت، رسانهبود  بر آسانی پس  ها و فضاهای مجازی 

، انطباق،  های  تمرین، ففالیت بدنی، ورز ، بازی، عادت، عادات، سازگاری، سازگار یهاواژه

و کدام مفهوم   ی ااست که چه واژه  نی. نکته مه  ا ی اثبات، فلات، یکنواختی و.... برخورد کرده

لوژی تمرین و ورز .  صورت تنصصی در فیزیوصحیح استر خصوصام در علوم زیستی و به

باهدو رسیدن به کمار مطلوب و پیشرفت و تداوم در سلامت و ایجاد ترییرات مثبت از عادت  

و خادمی  61-44، ص  ۲۲: د  1۳8۳،یر )خادم هایو سازگاری استفاده کنی  یا عادات و سازگار

تاکنون  (.  8۷  ص۲0:  1۳9۷و همکاران، که     ی اکردهو حتی در      یا دهی شن،   یادهی دما 

با تفم ، تفکر،  . قرآن دایره المفارو علوم منتل  است )البته در حد شناخت و ظرفیت خود(

پژوهش و ادرا  و تفامل تنصصی خواهی  دید که قرآن کری  پاسنگوی تمام سوا ت فوق  

  ، ی دیگرهاانسانو سوا ت دیگر در حوزه عل  و تکنولوژی است. اما جهت شناخت و ادرا   

هستند، کارهایی انجام شده استر اگر بنواهی  به این سوار پاسخ دهی ،  که منحصر به فرد  

به این سوار پاسخ    توانیمی در علوم منتل  داری . اما، به صراحت  اگستردهنیاز به مطالفات  

بر اساس جستجوها و مشاهدات در دسترس   و ورز   تمرین  فیزیولوژی  داد که، در رشته 

و علای  آنان اشاره نموده و نگاه عمیقی به    ها انسان. هر چیزی که به نیاز  «خیر»اینجانبان،  

  رد یگینمو هی  وقت حالت رکود به خود  کند یم آن داشته باشد، توجه بشر را به خود جلب 
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و تاثیر آن در عملکرد و زندگی انسان مشاهده    گردد یمو موجب تداوم توجه و انس با آن  

. البته ایجاد بستر مناسب توسن متنصصین منتل  و تفاملات علمی را نباید از نرر  گرددیم

اشاره   اصل  یک  به  که  قرآنی،  علوم  متنصصین  تفاسیر  بنابراین،  داشت.  به    کنند یم دور  و 

موازات یکدیگر هستند، و مطالفه و بررسی متنصصین علوم منتل  بر اساس این تفاسیردر  

انس با قرآن و تداوم آن، بسیار موثر است و این مفجزه بدی  و تازگی همیشگی قرآن کری   

به خود   برای    علوم زیستی و سلامت  محققین .  ردیگینم است، که هی  وقت رنگ کهنگی 

شتهای  با سایر علوم و بردا  تفاملو    جهت تولید عل مطالفه، تحقی ، پژوهش و ادرا  عمی   

باید به اصور و مفاهی  آن علوم  مسلن بوده   و بسن و گستر  آن در جوام  منتل  کارآمد 

تفامل داشته باشند و به عبارتی دیگر به مرحله تنصص    علوم اسلامی و انسانیو با اندیشمندان  

سطحی و   کاملاممتاسفانه  بر اساس برخی مشاهدات، ما به برداشتهای و ادرا  رسیده باشند. 

، که هی  رنگ و بویی از تنصص و تفامل و برداشت صحیح از   ی کنیمغیر مرتبن برخورد  

آنها مشاهده   قرآن کری  در  به تنصص و گرددینمتفاسیر  نیاز  تفاسیر  از  برداشت صحیح   .

هدو ما در این مقاله این است که    تفامل با متنصصین علوم مفارو اسلامی و قرآنی دارد.

  با   اصولی،   تمرین  حاصل   که  بوده  فیزیولوژیک   اتفاق  یک  تمرینی  هاینشان دهی  سازگاری

  و   است،  توبمان  و  پیاپی  موازی،  صورتبه  گشایش،  و  راحتی  هم نین   سنتی،  و  شدت   در 

.  است  شده   بیان   موجود،  تفاسیر  بهباتوجه  انشراح  مبارکه   سوره  در  اصولی  نر    و   توالی  این

  اندی   و  چهارصد   و   هزار  حدود  فزاینده،  تداومی   تمرینات   نتیجه  در   فیزیولوژیک  های سازگاری

  پژوهش   با.  است  شده  بیان  انشراح  سوره  در  غیرمستقی   صورت  به  خاصی  باظرافت  قبل  سار

  با  مرتبن  تحقیقات در تفم  و  الکترونیکی نشریات بامطالفه و نگر محتوی نوع از گرفته انجام

  تحقی    مدنرر  هدو  زمینه  در  پژوهشی  و  تحقی   کری ،  قرآن  از  زیستی  علوم  هایبرداشت

 است.  نشده مشاهده حاضر،
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 روش و هدف تحقیع    .2

ا      در  ما  مه   ی کیبرداشت     ،یتحق   نیهدو  عنوان    یولوژیزیف    یمفاه  نیتراز  تحت 

بر   د ی از سوره انشراح با تأک  ندهیو مستمر فزا  ی تداوم   نات یمدت به تمر  ی طو ن  ی هایسازگار

در این پژوهش براساس رو  توصیفی و با تجزیه و تحلیل داده  سوره است.    نیا  6و    ۵  اتیآ

انشراح    همرتبن با آن در سور  اتی با آ  نیمدت به تمر  یطو ن  یها یسازگار  ی دیواژگان کلها ،   

ب تفامل  اسلام   -  نیتمر  یولوژیزیف   ن یمتنصص  نیبا  تنفس، مفارو  و  و عروق  فقه،    ،یقلب 

قرار گرفت.    ی ریگجهیآنها موردبحث و نت  ن یو ارتباط ب  یبررس  ی فارس  ات یحقوق و فلسفه و ادب

ابتدا با استفاده از فرهنگ   بیترت  نیبد   ی مفان  ی سی و انگل  ی و عرب  یمفتبر فارس  ی هانامهکه 

. سظس با استفاده از نرر مفسران و ردیگ یقرار م   یسوره انشراح مورد بررس  ید یکل  یهاژهوا

موضوع مورد بحث   ها، افتهی یبند موجود، پس از جم  یعلم  ی ها افتهیو  ی کی ولوژیزیمطالب ف 

  ی هامرتبن با برداشت  یق ی مطالفه و تحق     ی.  زم به  کر است هردیگیقرار م  لیو تحل  یو بررس

با مراجفه به مناب  منتل  و    یک یو الکترون  ی صورت کاغذبه   ی از قرآن کر  نیتمر  کیولوژیزیف 

پا  یموتورها در  استناد   ی علم   ات ینشر  ی هاگاهیجستجو خصوصام  مشاهده    ی و  اسلام  جهان 

و      یمفاه   ،یداشت. چون مفان     یخواه  زین  ات یآ  گر یبه د  یاموازات آن اشاره. البته بهدینگرد

مطالب    یوستگ یاز پ  توانیداشته و نم  گریکدی به    یخاص  یوابستگ  ارکه سوره مب   ن یا  ریتفس

  ی طو ن  ی هایو فه  بهتر موضوع به سازگار  ه یوحدت رو  کی   جاد ی نمود. جهت ا  ی پوشچش 

منتل    ی هاصورت مفمور در مهارتپرداخت که به  یخواه ی مقاومت  ناتیمدت منتج از تمر

برخوردار است. در    یخاص   تیاز اهم   یجهت حصور هدو و بصورت تنصص  نیو تمر  یورزش

  رندهیاست که در برگ  یاعجاز علم   ک ی و    یکل   قت یو حق  تیواقف  ک ی سوره انشراح     ی کل مفاه

 مقاله حاضر است. سندگان یبه نرر نو ی کی ولوژیزیف    ی از مفاه ی کی حداقل 
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 نگاهی  اجمالی به  سوره انشراح .3

 باشد.  یم  یمک  یسوره ا ن یمشهور مفسر هی سوره انشراح )شرح( طب  نرر

دو به منزله    ن یا  اتینازر شده و طب  روا  یسوره بفد از سوره ضح   نیاست که ا  نیا  مفروو

 سوره شمرده شده است.  ک ی

  ی اکرم )صل   امبریپ  ی الفاده پروردگار و تسلبا لط  و محبت فوق  نته یسوره آم  نیا  ات ی آ  لحن

 و آله و سل ( است.  ه یالله عل

 شده است که عبارتند از  یسوره اشاره به سه موهبت مفنو  نیا در

 و آله وسل (   هیالله عل  ی)صل   امبریپ  یو فکر یشرح صدر و توسفه روح  -1

 وحل مشکلات رسالت   ن یبرداشتن بار سنگ -۲

 و آله وسل ( در سراسر جهان. هیالله عل  ی)صل امبریرففت مقام و آوازه پ -۳

بشارت به    گریمواهب سه گانه   د  نیهم  ان یب  یک یزند:    یم  سوره برسه محور دور  ن یا  عمده

توجه به    گریو آله وسل ( از نرر برطرو شدن مشکلات رسالت و د  هیالله عل   ی ) صل  امبریپ

 .شی ایبه عبادت ون ب یخداوند و ترغ

  ی بشارت رام   نیمهمتر  امبر یپنج  و شش  که مربوط به بحث ماست خداوند به پ   هیدرآ

  ی هاماند بلکه جاده  ینم   یصورت باق   نیرسالت به ا  یهایمشکلات و سنت  نکهیدهد و آن ا

قاعده    کیبه صورت    ه یدو آ  نیح  آسان خواهد شد. ا   ریمس   مودنیو تکامل صاو و پ   شرفت یپ

و آله وسل ( وزمان آن حضرت اختصاص    ه یالله عل  ی )صل  امبر یپ   ص به شن  ی فنیمطرح شده    ی کل

در کنار    شه یدهد که هم  ی م  د یم من و منلص و تلا  گر نو  ی ندارد بلکه به همه انسان ها

 ها است. یها آسان  ی سنت
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 مفاهیم اساسی تحقیع .4

 تمرین  .4-1

به    Exنمود.    ی بند ی تقس  1EX    ,2ET,  3TRحداقل به سه دسته     توانیتمرین را م      

بدنی یا  هنی باشد    تواندیکه م  شود یبا مهارت گفته م   رمتناسبیففالیت بدنی متناوب یا غ

و مفمو م مدت زمانی    گردد یبدن نم   ی هادر ارگانل  مدت یو موجب ترییرات ماندگار و طو ن

، هدفمند با رعایت اصور تمرین است  مدتیشامل  تمرینات طو ن  TR  د.کوتاه و عرضی دار 

.  گرددیبدن، هم نین پیشرفت مهارت م   یهادر ارگانل  مدت یطو ن   یهایکه منتج به سازگار

قد  بن  امی ا  یاز  که   شده  به    آدم یبیان  انسان  که  مفناست  بدین  این  است.  عادت  بنی 

فقن در طور    تواند یم  راتی. این تأثردیپذیم   ریو تأث  دهد یخارجی واکنش نشان م   یهامحر 

مدت، فقن در آن جلسه تمرینی  آنی و کوتاه  ییهایک جلسه رم دهد و موجب بروز واکنش

طو ن و  موقتی  ترییرات  این  که  وقت    مدت یگردد  دلیل  به  فردی  مثار   عنوان  به  نیست. 

محدود، عدم دسترسی به وسایل نقلیه و...مجبور است مسیر خانه تا اداره را بدود. این دویدن  

، اما تداومی و بر اساس اصور نیست و بر اساس  گرددیموجب افزایش ضربان قلب و تنفس م 

ترییرات فیزیولوژیک آن فقن خاص همان مقط  زمانی است و    ،نینیاز مقطفی است  بنابرا

طو ن اثرات  گرم  مدتیفاقد  یا  است.  پایدار  تمرینات  و  اصلی،  مهارت  شروع  از  قبل  کردن 

مسابق  فصل  از  قبل  سازگاریادآوری  ایجاد  جهت  و....بنابراین    ازمند ین  مدتیطو ن  یهایه 

هفته(، رعایت نر  و ریکاوری صحیح    6کردن زمان طو نی )مثلام  اصور تمرین و صرو  تیرعا

که      یشویاست. بفد از هر سازگاری، با افزایش شدت، مدت و تکرار، ما وارد مرحله جدیدی م 

جز موارد تصادفی و پیامدها(  برایمان تازگی داشته و تا کنون چنین تمریناتی با این شدت )به

. پس از گذشت مدتی، این تمرینات از نرر شدت و سنتی کار   ی اصورت اصولی کار نکردهبه

. در این حالت، انجام این   یرسیو به یک راحتی و آرامش م   شود یبرایمان تبدیل به عادت م

 

1  .  Exercise 
2  .  Exercise training 
3  .  Training 
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و دیگر   گردد یتمرینات به جز عادت و سبک زندگی ففار چیزی نیست و ورز  محسوب نم

ها و عملکرد ننواهی  بود   ها و اندامدر ساختار و عملکرد ارگانل  داریما شاهد ترییرات مفن 

، باید مجددام شدت، مدت و تکرار بر پایه اصور تمرین را افزایش دهی . در ابتدای یک  نیبنابرا

  خواهی   آرامش  -تحمل فشار حاصل از عملکرد   -تمرین هدفمند اصولی مراحل  سنتی کار  

  نمایی    استفاده  سازگاری  بجای  هایسازگار  و  عادت   بجای  عادات  از  ما  است  بهتر  پس،.  بود

گرفته از اصور با توجه  نشئت  مدت یطو ن  یهای. سازگار(61- 44، ص  ۲۲: د  1۳8۳،ی)خادم 

  <   <  <پاسخ    <تمرین  < پاسخ    <به نیاز ورزشکار یا رسیدن به هدو سلامتی است. »تمرین  

 (804- ۷9۷(، ص 11)4ج :۲01۲،ورای ر   ی تای“سازگاری”« )والتر آر آن

بودن مه  است و محتوای تمرین جهت  مدتیطو ن  ی هایدر بحث سازگار       ، هدفمند 

سازگار مهارت  مدتیطو ن  ی هایایجاد  تحت  ی هادر  نرر    ریتأثمنتل   از  مهارت  نوع 

به عنوان  : مطالفات مستقل(  140۳،ی. )خادم ردیگیانرژی و عضلات غالب قرار م  یهادستگاه

مثار  در ورزشکاران استقاومتی ففالیت بدنی جهت رسیدن به سازگاری با ورزشکاران قدرتی،  

سرعتی و انفجاری و چابکی از منرر نوع تمرین و تاثیر بر محتوای فیزیولوژیک متفاوت است.  

بفد،   تفداد میتوکندری،  و  ترییراتی در حج   به  تمرینات هوازی طو نی مدت منجر  مثلام  

واره  و ضنامت قلب، ضربان قلب، ففالیت واحدهای حرکتی، عروق زایی، حداکثر اکسیژن  دی

.  زم به  کر است همه انواع منتل   گرددیمصرفی، تحمل به  کتات و سایر موارد مرتبن م

م  منتج  را  کمیت  و  کیفیت  بهبودی  و  نموده  عمل  پیشرفت  راستای  در  در  شودیتمرین   .

نتیجه تداوم اصولی در عملکرد، تاثیر بسزایی بر عوامل همورار و    ، نیز درمقاومتیتمرینات  

کانار عضله،  شدن  سارکوپلاسمی،    ی هاعصبی  شبکه  کلسی ،  پمپ  و  ولتاژ  به  وابسطه 

. همانگونه که قبلام  کر گردید، بصورت خلاصه  »ترییرات  گرددیهایظرتروفی و هایظرپلازیا م 

طو نی مدت مستلزم    ی هایفیزیولوژیک منتج از تمرینات اصولی و هدفمند، و ایجاد سازگار

و رعایت اصل مه  ریکاوری است،    هایرعایت اصور تمرین، نر ، صبر و تحمل نسبت به سنت 

: 1۳8۳،ی«. )خادم دینما یکه فرد به تواتری از سنتی و شدت و سازگاری و آرامش برخورد م

 (  61-44، ص ۲۲د 
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 شرح صدر.  4-2

  مکرر و به  ین کلمه در قرآن کریاست ا  «صدر»و    «شرح»  هشرح صدر مرکب از دو واژ     

( )آیا  بخ لخ ْ نخشْرخحْ لخکخ صخدْرخ خاز جمله در سوره انشراح آیه اور ) منتل  آمده است  ی هاصورت

 ما سینه تو را گشاده نساختی ( 

  اصل آن  ند شرح یگویک امر جم  شده می به باز کردن است و  »نشرح« از ماده »شرح«     

  ی به مفناشرح    نیباز کردن  بنابرا  ی فنیمنشرح کردن  را گویند و    دادن قطفات گوشت گستر 

دن، روشن و آشکار نمودن  یبنش  ی ان، توسفه، باز کردن، گشودن، گستردن، فراخیکش  و ب

و روشن    دادنحی باز کردن، توض  یفنیشرح مطلب    (۲6۵، ص14۲6)راغب اصفهانی،    .است

ن  یترن واژه در مورد مقدمینه و جم  آن صدور است. ایس   هقفس  یبه مفنا  «صدرو »  ساختن آن

شود، مانند صدر کلام، صدر کتاب، صدر مجلس و از آنجا که  یاستفمار م   ی زیبنش هر چ

بگوئی  شرح صدر     یتوانیمو    شودیقلب ه  مجازام استفمار م   ینه قرار دارد، برایقلب در س 

کردن و  ( یفنی باز  160ص  )صادقی تهرانی،بی تا،    به مفنای شرح قلب یا همان روح است

با     گشاده فرد  روحی  ظرفیت  آن  نتیجه  در  که  روح  ظرو  )مطهری،    .رودیمساختن 

 (۲01،ص140۲

امبر اکرم صلَّى  یپ   یبرا  یفکر  و  یه از توسفة روح یکنا  اور سوره انشراح،  هیآ  اساسنیبرا     

عل علمیالل ه  وسفت  ه   که  است  سلَّ   و  آله  و  ایشان ه  طر  ی  از  وحیرا  وه     ی   رسالت،  و 

کارشکن  و  لجاجت  برابر  در  او  استقامت  و  تحمل  م   یهایگستر   شامل  را  گردد  یدشمن 

شرح صدر به مفنای گشایش سینه و با رفتن ظرفیت    یطورکلبه( و  ۲۲6،ص1۳91دهقان،  )

  .صبر و پایداری ورزد  هایانسان است تا بتواند ناملایمات را تحمل کند و در مشکلات و سنت

ی که ضرورت دارد به انکته  (۵۲۳، ص1۳8۵و قرائتی،    ۳19  و ص1۵۵، ص1404ابن فارس،  )

آن توجه شود این است که بین شرح صدر و سفه صدر تفاوت ظریفی وجود دارد و آن اینکه  

ی شرح  اتوسفهدر هر شرح صدری توسفه روحی ه  وجود دارد ولی چنین نیست که هر در  

 ( ۲0۲، ص140۲مطهری،) صدر ه   وجود داشته باشد 

https://fa.wikinoor.ir/wiki/%D8%A7%D8%A8%D9%86_%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%8C_%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%A8%D9%86_%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3
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 و یسر  عسر.4-3

دو واژه »عسر« و »یسر« کاربرد زیادی در قرآن و روایات دارد و از این دو واژه و مشتقات        

سوره انشراح    6و    ۵آن به صورت متفدد، در قرآن کری  استفاده شده است  از جمله در آیه  

 سْرام( یل إِنَّ مخ خ اخلْفلسْرِ  ،سْرام یلفخإِنَّ مخ خ اخلْفلسْرِ چنین آمده است ) 

« نقیض یسر است که به مفنای تنگنایی مالی و سنتی است  خداوند متفار در  عسر»      

فی ساعة  )  د یفرمایمیومٌ عسیر( یفنی روزی که با سنتی همراه باشد و یا  )  د ی فرمایم قرآن  

لحره   یفنی  اصفهانی،)  یی تنگناالفسرز(  »عسر  (۳۲۷،ص14۲6راغب  هم نین  د لت  و   »

(در لسان آمده است  عسر به مفنای  44۵، ص 1414، بر سنتی و شدت. )ابن منرور کندیم

نیز آمده  عسر یفسر    (11۲، ص  1۳۷4،  تنگی و شدت و سنتی است. در المنجد )بندرریگی

دشوار شد.   او  بر  کار  آن  ا مر،  علیه  عسر  گویند   شد.  دشوار  و  در  عسرا...سنت  مصطفوی 

  شدت   »به  کندیمی  بندجم التحقی  فی کلمات القرآن مفانی منتل  درباره عسر را چنین  

عسر«  ،  »یافتن سنتی و صفوبت و تنگنایی اع  از اینکه در امور مادی باشد یا در امور غیرمادی

توضیح اینکه نقطه مقابل صفوبت سهولت و آسانی و در مقابل تنگنائی وسفت و     ند یگویم

  مصطفوی، ) سنتی و تنگنائی نهفته است.«،  شدت   ، گشایش قرار دارد بنابراین در مفهوم عسر

 و توسفه     گشایششودیمی لرت این مفانی دیده  ها کتاب(در مفنای »یسر« در  1۲۵،ص140۲

آن   سهولت  و  شدن  سبک  و  منرور  )چیزی  آسان  44۵،ص  1414،  ابن  و  سهل  مفنای   )

برای    دادن وسفتدر کتب تفسیری نیز مفنای    که چنان  (419  -   418ص  ،  141۲ی،  )سبحان 

  « افتنیوسفتاصل مفنایی این ماده به »آسانی در    رسدیماست  به نرر    این واژه  کر شده 

  از قبیل سبک )خفی (   بازگشت دارد و سایر مفانی که در کتب لرت برای این واژه  کر شده

مصطفوی،  )  است.  افتنیتوسفهیی و... از آثار همین  خونرمی و ثروت،  ازینیب، گشایش،  بودن

 ( ۲41ص  ،140۲
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 علمی   تفسیر.4-4

ابن  اند ننستین باردارد. گفته  طو نی  ایپیشینه  جهان اسلام در  کری   قرآن  علمی  تفسیر     

در قرن پنج  ه .ق تفسیری از چندین سوره قرآن بیان نمود که حیدر شجاعی برداشتی سینا

با تطبی     او   (190، ص  1۳96و شجاعی،    ۵۳4، ص1۳9۲،    )طباطبایی  از آن را منتشر کرد

گزاره از  برخیبا    فلسفی هایبرخی  از  تفسیری علمی  قرآن، تلا  کرد    ارائه ها  سوره آیات 

که اواخر قرن    است قرآن ترین تفاسیراز مهمترین و مفصل مفاتیح الریب یا تفسیر کبیر دهد 

نگاشته   زبان عربی به(  هـ. ق    ۵44) فنر رازی به وسیله هجری قمری شش  و اوائل قرن هفت 

با توجه به دانش موجود در عصر خود و    فنر رازی (  1-۵، ص  1۳۷6،  خرمشاهی  )است.شده

را بر   گانههای هفتآسمان«  به مفنای  عبارت قرآنی »سخب خ سخماوات  یافته های گذشتگان ، 

د. یافته های جدید علوم زیستی و پیشرفت شگرو عل  و تکنولوژی  گانه تطبی  داسیارات هفت

در عصر حاضر یکی از د یل توجه به  اعجاز قرآن کری  دارد که تفامل محققان علوم زیستی  

 ( ۲۷4-۳۷8و ۲6،ص  1۳88،  رضایی و علوم انسانی و قرآنی را تاکید می نماید. )

برداشت علمیتفس       و  قرآن دارا  ی رِ  ا  یهاگونه  ی از  مقاله  ن  یمنتل  است. مقصود ما در 

تحمیل و استنراج مطالب و مفانی و مفاهی  از قرآن کری  نیست  بلکه استندام    گونه یه

در عصر نزور از آن    یبشر  یها ک از تمدنی    ی ه  جهت فه  بهتر است.،  از تفسیر  مند ضابطه

آنها پرده برداشت، به صورتی که تنها پس از   ینداشتند و قرآن، از مسائل و اسرار علم  ی آگاه

که نه    یاگونه  دانشمندان قرار گرفت، بهی، مورد تصدیه علوم تجربیها و در سا گذشت قرن

ل بر  ین دلین خود بهتریجه اطلاعات زمان نزور قرآن و ایانکار است، نه مفلور و نه نتقابل

نیز دارد که گذشت زمان، و پرور     ییهاو مفجزه بودن قرآن است. چرا که قرآن چهره  یاله

که در سنن مفروو ابن عباس آن شاگرد هوشمند    رد یگیرده بر مها و استفدادها از آن پنبوغ 

)عل علی  الزمان«،السلام هیمکتب  یفسره  »القرآن  است   رفته  اشاره  آن  به  زمان  یفنی     ( 

با تفسیر    مان مسل   علمای برخی از    ( 1۲۷، ص    1۳۷4مکارم شیرازی،  . )است  قرآن  رکننده یفست

  صورت بهبا گذشت زمان و  های علمی  که نرریه  و مفتقدند  هستندمنال     ی رو  علمبه  قرآن  

   دی آیم  به وجود تردیدی در مفاهی  قرآنی  ،  با مردود شدن نرریاتو    کنند یمترییر    پیوسته 

https://fa.wikishia.net/view/%D8%AA%D9%81%D8%B3%DB%8C%D8%B1
https://fa.wikishia.net/view/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85
https://fa.wikishia.net/view/%D8%A7%D8%A8%D9%86_%D8%B3%DB%8C%D9%86%D8%A7
https://fa.wikishia.net/view/%D8%A7%D8%A8%D9%86_%D8%B3%DB%8C%D9%86%D8%A7
https://fa.wikishia.net/view/%D9%81%D9%84%D8%B3%D9%81%D9%87
https://fa.wikishia.net/view/%D8%A2%DB%8C%D9%87
https://fa.wikishia.net/w/index.php?title=%D9%81%D8%AE%D8%B1_%D8%B1%D8%A7%D8%B2%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikishia.net/w/index.php?title=%D9%81%D8%AE%D8%B1_%D8%B1%D8%A7%D8%B2%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikishia.net/w/index.php?title=%D9%81%D8%AE%D8%B1_%D8%B1%D8%A7%D8%B2%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%AC%D8%B1%DB%8C_%D9%82%D9%85%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%AE%D8%B1_%D8%B1%D8%A7%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D8%B9%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikishia.net/w/index.php?title=%D9%81%D8%AE%D8%B1_%D8%B1%D8%A7%D8%B2%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikishia.net/view/%D8%A2%D8%B3%D9%85%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D9%87%D9%81%D8%AA%E2%80%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86%D9%87
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اثبات  تجربی را راهی برای    -زیستی  علوم    کشفیاتبر    کری   آیات قرآن  انطباقاما موافقان،  

زمان  قرآن  حقای  گذشت  با  آسمانی  کتاب  این  بودن  بدی   احمد    دانند.می  و  بن  محمد 

تفسیر »المنار«  در    رشید رضا(  ۲م: ج    ۲010)«  کش  الأسرار النورانیة القرآنیة»در    اسکندرانی

تفس   و طنطاوی   (1۲، د.  1     :ه. ق  1990) ،  (11ص    ،4ج    :ه. ق  1۳۷9)  طخنطاوی  ریدر 

این مسئله در    گامان شیپاز  اند.  اند که در این زمینه تألیفاتی داشتهننستین مسلمانانی بوده

  14۳1ان )یتب ریدر کتاب تفس   یخ طوس ی. شنام بردسید محمود طالقانی از  توانیایران نیز م

شان  یپرداخته است. ا  یست جانوریش از پانزده مورد به مباحث زیدر ب  ( ۲و  1، ص1جه .ق :

سْتخحْییِ بخنْ یخضْرِبخ مخثخلام مخا بخفلوضخةم فخمخا فخوْقخهخا ...« از امام  یخ سوره بقره »إِنخ  الل هخ  خ    ۲6ه  یدرباره آ

ل  یش آن ه در ف ین کوچکیرا با ای: »خداوند به پشه مثار زد، زکند ی( نقل م السلام هیصادق )عل

ز عضو  دو  آن  بر  علاوه  و  شده  خل   او  در  شده  دایخل   ه     ان ی البمجم   «رد.ادتر 

از جمله درباره    پردازدیوانات م یست مورد به ح ی ز حداقل در بی( ن۵۷4ص  ،14۲6طبرسی،)

فرستادن    یزنبور عسل و وح(  90-91، ص  ۵ه  :    1۳99،  درزی  ،پورحسن) ر  یساخته شدن ش

  .ها و داستان مورچه و هدهد در سوره مبارکه نملبه او  خلقت موجودات از آب و انواع آن 

ص  141۲ی،)سبحان  از    (418،  استفاده  با  علمی  جدید  اکتشافات  با  و  زمان  گذشت  با 

از اعجاز قرآن روشن و آشکار گردیده است. در    ییهامدرن و برتر جهان، جنبه  یهایتکنولوژ

قرآن کری  مطالبی در مورد بدن انسان بیان شده است که عل  پزشکی جدید با تحقیقات  

و همکاران )اعجاز قرآن در زمینه   زادهینبو  نیالدحسام  د یبر آن زده است. س  یدیی خود مهر تأ

سلامت    ی اهمایش منطقهه  :    1۳89،  مسائل مربوط به فیزیولوژیک و آناتومیک بدن انسان

( در مقاله  اعجاز قرآن در زمینه مسائل مربوط به فیزیولوژیک و  ج، یاسوپژوهی در قرآن کری  

آناتومیک بدن انسان، ابتدا آیات قرآنی در مورد مسائل مربوط به فیزیولوژیک و آناتوم یک 

بدن بیان نموده و سظس با دستاوردها ی علمی و پزشکی مقایسه کرده و نتیجه گیری صورت  

در زمینه تنفس در ارتفاعات، نیروی محافظ بدن، اثر    گرفته است. مقایسه آیات مبارکه قرآن 

ها بر انسان، روند قوی و ضفی  شدن بدن، آفرینش پیوسته انسان، مرز،  انگشت، تأ ثیر رنگ 

نقش جلویی مرز در دروغگو یی و... با اکتشافات جدید عل  پزشکی نشان داده است که قطفام  

نازر گشته است.    لی الله علیه و آله و سل ( این کتاب از جانب خداوند متفار بر پیامبر )ص

https://noorlib.ir/en/book/info/17669/%DA%A9%D8%B4%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B3%D8%B1%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D8%A2%D9%86%DB%8C%D8%A9
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مطالفه و تفکر و تفم  در آیات قرآنی در مورد مسائل مربوط به فیزیولوژی و آناتومی بدن 

 .  رساندیرا به اثبات م  قرآن کری  انسان، آسمانی بودن 

علیه    الله یبسیاری از رسور خدا )صل ی هاتیطور که در مقدمه تفسیر المیزان آمده  رواهمان

اند  برای قرآن ظاهری و  ( رسیده که مثلام فرمودهالسلامه ی)عل  ت یبو آله و سل ( و ائمه اهل

باطنی است و برای باطن آن باز باطن دیگری است تا هفت بطن و یا تا هفتاد بطن تا آخر 

  یها(استفاده از پژوهش۵۳4-۵۳۲  :، ص۲0ج    ه. ق:  1۳9۲،المیزان  یی،علامه طباطبا)حدیث  

تجربی یکی از    -به بطن آیات برای تبین حقای  علمی    یابیجهت دست  یارشتهانیی مآنقر

ر  یتفس  (84، ص  1۳88،  )مفارو  .ها استثمربنش در تقویت سلامت مفنوی انسان  یهاراه

گذاشت، موجب    یر که در جهان اسلام، اثرات خود را بر جایقرن اخک  ی در    ژهیوقرآن به  ی علم

ن مسئله آن موق   یند. ایبرآ  یتجرب شد تا دانشمندان مسلمان، درصدد انطباق قرآن با علوم

بی اهم بهیافت که تفارض عل  و دی  ی شتری ت  اوج گرفت و کتاب مقد س،  اروپا،  خاطر  ن در 

ش افکار  یدای پ  یدان برایکرد و میم   یاتازه  ین ینش د هر روز عقبیتفارضات آن با علوم جد

غرب،    یو تفو ق صنفت   یاسلام  ین افکار به کشورهایشد. هجوم ایباز م  ین یو ضد د  ی الحاد

دینی و قرآن    ی هابه آموزه  یتوجهیگشت. بیم   یموجب جذب جوانان مسلمان به فرهنگ غرب

منجر به بروز یک ناهنجاری اجتماعی    تواند یو عدم توجه و تفم  در آیات و واژگان حتی م

جهت رسیدن اهداو خود استفاده  ازآن  توانندیطلب م و فرصت  نگریگردد که اغلب افراد سطح 

 کنند و کلام دین را ملفبه جهت امیار خود لحاظ نمایند.  

قرآنی خصوصام علوم زیستی انجام شده و در مورد    یهامطالفات اندکی در تفسیر سوره     

به این سوره  قلب و عروق تحقیقی یافت نشد.  نگاه  فیزیولوژی ورزشی و  صورت واضح و در 

بلکه با تفم  در آیات و روایات و مراجفه    کند یطو نی مدت اشاره نم   یهایسطحی بر سازگار

  ی هانهیتنصصی در زم   یهاوضوح بر خصایصی مرتبن اشاره دارد. اما، برداشتبه تفاسیر به

  د ی سوره انشراح، با تأکاستقرایی  مرور  با  . در این تحقی   خوردیعلوم زیستی کمتر به چش  م

با استفاده از    المقدوریو در این مجار حت   ردیگ یمورد بحث و بررسی قرار م   6و    ۵بر آیات  

( و علوم مفارو  ورزشی ص علوم زیستی، )در این تحقی   فیزیولوژینرران متنصنرر صاحب
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سازگار مورد  در  فیزیولوژیک  برداشتی  بر  سفی  هم نین  در    یهایاسلامی،  مدت  طو نی 

، مورد ترییر قرار  شیوبداری . شاید موضوع تحقی  حاضر مدت زمانی ک   تمرینات تداومی

گیرد  اما این ترییرات بایست موجب استمرار در مطالفات قرآنی و به دنبار راهکارهای جدیدی  

 بود. 

 

   بحث و بررسی. 5

 بررسی دیدگاه تفسیری اهل سنت -5-1

   کنندیم سوره انشراح بر چند نکته تاکید  6و  ۵در تفسیر آیه  سنت اهلمفسران     

، ص    14۲۲،مراد از آیه شریفه این است که یک سنتی بین دو آسانی قرار دارد. )زحیلی-ال 

( در توضیح این  ۵4۷، ص 1416،نسفی) (یا اینکه به همراه هر سنتی دو آسایش است۲89۵

ی از عل   اقاعده  استد ر اور به  خوردیم مطلب دو نوع استد ر در کتب تفسیری به چش   

نکره تکرار    صورتبهی در زبان عربی در دو جمله  اواژهآن اگر    بر اساسنحو اشاره دارد که  

  مفرفه تکرار شود یک مفنا دارد   صورتبهشود آن واژه دو مفنای متفاوت خواهد داشت و اگر  

  ی کرد   اد یرا    یاهرگاه نکره  د ی ( گو،1990  ، یتیفرار )التکر  (1۲،ص1990محمدرشید رضا،  )

   ییگویاز نکره اور است. مثل قور تو که م ر یرا مثل آن، نکره دوم غ یانکره ی سظس شمرد

از دره  اور   ر یدره  دوم غ نجای در ا کن یدره  خرج م کیکسب کردم پس  ی هرگاه درهم

( )پورحسن1۲،ص1990  رضا،  محمدرشیداست.  کلمه    (90،ص 1۳99،  (  بحث  مورد  آیه  در 

  و بهمفرفه و همراه با »الـ« آمده است و کلمه یسر با تنوین    صورتبه»الفسر« در هر دو مورد  

فت که منرور از یسر اور آسانی دنیوی و منرور از یسر دوم آسانی  گ   توانیم صورت نکره، و  

که   دیآن ه زجاج گو  ستا  نیو مانند ا  (۷۷0، ص  1404زمنشری،  )  غیرمادی( است.)  اخروی

 کی است که با  ن یا ش یکرد پس مفنا  ادیکرد عسر را با ال  و  م. آنگاه دو بار آن را  اد یا دخ

اور است(.   سری از  ریدوم غ سری  نامی ق ی خواهد بود. )چرا که  یو راحت ی دو آسان ی شدت و سنت

بر روایت از پیامبر اسلاماستد ر دوم مبتنی است  این مضمون که )   های نقل شده  با    ص( 

«. )طبری،  شودینم آید« و »یک سنتی هی گاه بر دو آسانی غالب  عسر به دنبار یسر می»
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م ( به مفنای همراه  )  ( نکته دیگر در تفسیر این دو آیه توضیح درباره کلمه۵00، ص  14۲۲

است  با توجه به اینکه آسانی و سنتی دو مفهوم »نقیض« یا »ضد« هستند چگونگی همراهی  

قرار گرفته است  برخی مفتقدند آسانی با فاصله    سنتاهلعسر و یسر مورد بررسی مفسران  

آن است و این اتصار و پیوستگی، آن دو    کنندهقط آید و  زمانی اند  بفد از سنتی پدید می

با این توضیح تفارض     (۷۷0،ص1404زمنشری،  )  . دهدیقرار ممقارن    ر یش را، هم ون دو  

برطرو    داند یمهفت  سوره طلاق که آسانی را بفد از سنتی    ه یو آظاهری آیات سوره انشراح  

سوره انشراح این است که   6و  ۵( بنابراین مفنای آیه  ۳6۵، ص  14۲0ابن عاشور،  )  شودیم

نفسی، وهبه  سنت )اهلآید. برخی دیگر از مفسران  بلافاصله پس از سنتی آسانی پدید می

الزحیلی، قطب( مفتقدند که این مفیت و همراهی یک ملازمت حقیقی است و همواره با هر 

که اگر در در سنتی    اند گفتهاین امتزاج و مفیت چنین    نییدر تبسنتی، آسانی وجود دارد و  

و اگر در در آسانی سنتی    شدندیمچون همه هلا     ماندینم آسانی نبود هی  سنتی باقی  

با ضد  شناخته  نداشت  چون هر  وجود نداشت آسانی ه  وجود   بنابراین    شودیم چیزی 

و آسانی عنایتی است از جانب    ی است و این همراهی سنتی آسانبه  ها یسنت بازگشت همه  

و گستر  ظرفیت وجودی انسان است و اینکه    ها در  دادن قلی صخداوند متفار که نتیجه آن  

یسرا( زیرا  )  نکره  صورت بهالفسر( آمده و آسانی  )  مفرفه   صورت بهدر آیات سوره انشراح سنتی  

  همان ایجاد وسفت در ظرفیت انسان است برای او شناخته شده است که    ها و هدو آنسنتی

ی غلبه  بر سنت نتیجه این همراهی و مفیت همواره آسانی  و در ی( بن مصطف ل یاسماع ی)حق

 ( 1609، ص 1406خطیب،  .)و سنتی یک حالت گذرا و موقت است کند یم پیدا 

 بررسی دیدگاه مفسران شیعه -5-2

وجود  »در کتب تفسیری متقدم با اشاره به قاعده نحوی تکرار مفرفه و نکره به موضوع        

است شده  اشاره  آسانی«  دو  بین  الطبرس  عسر  حسن  بن  »مجم   یفضل    ی ف  ان ی البدر 

و   یسنت  ک ی » د،یفرمای  خداوند متفار مدی نمایم  انیو الفرقان« از ابن عباس ب نآرالقریتفس

 ص  ،1۳84  طبرسی،غالب نشود«)  ی و راحت   ش یبر دو گشا  یسنت   ک ی آوردم پس    ی دو آسان

( برخی دیگر از مفسران با توجه به جنس یا عهد بودن »ار« در کلمه عسر به تبیین  ۵۷4

را  م جنس گرفته نه » م« استرراق.    « الفسر»» م« را در کلمه     اندپرداختهدیدگاه خود  
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نه    د یآیم   سریاست که به دنبالش    طورنیجنس »عسر« ا  د ی بفرما  خواهدیخداوند م  یفنی

( نکته دیگر در کتب تفسیر شیفه در خصوص  ۵۳۲،  1۳9۲،  طباطبایی  ) فردفرد عسرها.  ی تمام

م « پیوستگی آسانی  » م ( است  برخی مفتقدند در آیات سوره انشراح)  تبیین مفنائی حرو

  ی درپیبفد و پ  یبه مفن زیعلامه »م « را ن( 1۵8، ص 1404طالقانی،  ) رساند با سنتی را می

م  سر ی  ی فن ی.  ردیگیم واق   عسر  از  ول شودیبفد  مفنا  نیمفسر  ی برخ  ی.  به  را  با    ی »م « 

  ی بفد از سنت  ، ی، نه بفد از آن. به عبارتهاستیهمراه و توبم با سنت  یآسان  یفن یاند.  گرفته

  ،ی با رنج توبم است، از لحره تحمل سنت  ی که آسان  فهماند یاست، بلکه با لفظ »م « م  یآسان

را در بر    یلحره آسان بهشدائد، لحره  حمل ت  گر، ید  ی . به عبارتدیآیبه دست م   جی تدربه  یآسان

  ان یب  د یکه با  یگری. نکته دراندیم   شی و در جهت مطلوب پ  سازدیانسان را م   هایدارد و سنت

که    دهدیباشد  لذا خداوند فرمان م  وستهیو پ   یم یدا  دیو تلا  با  تیاست که ففال  نیکرد ا

ص  ،1۳9۲)قرشی،  .فانصب«  غتتلا  کن. »فا ا فر  یگریدر کار د  یفارغ شد  یچون از کار

( اشاره به اینکه همراهی آسانی و سنتی یک سنت دائمی است و اختصاص به شنص  ۲۷6

مطرح شده که اختصاص به شنص    ی( به صورت6-۵)انشراح/    هیدو آ  نیاص( ندارد   )  پیامبر

  کی صورت  ندارد، و بلکه به  زیو آله و سل ( و زمان آن حضرت ن  ه یعل  اللهیاکرم )صل   امبریپ

م من منلص    یهابر مباحث ساب  مطرح است و به همه انسان  ی لیعنوان تفلو به  یکل   دهع قا

  ریدر تفس   زین  ی است. نکته مهم  هایآسان  ها یدر کنار سنت  شهی که هم   دهد یم   دیگر نوو تلا 

  ی فن ی  کند  ید لت بر عرمت م   سر« ی  نکره بودن »نکهیشده است، و آن ا انی رحمت( ب    ینس

 ( ۲۲6 ص  ،1۳91 دهقان،  . )یقرار داد  ی( را در کنار هر دشوارداری)مفن ی بزرگ یآسان

 جمع بندی این قسمت 

در تفاسیر اهل سنت با تأکید بر تفاوت مفنائی واژه عسر در دو آیه از سوره انشراح ، چنین  

نتیجه گیری شده است که در در هر سنتی یک آسانی نهفته است و نتیجه آن غلبه آسانی  

بر سنتی است اما در تفاسیر شیفی با توچه به اینکه واژه»م « را به مفنای همراهی گرفته 

آسانی همیشه همراه با رنج است و این اسانی به تدریج حاصل شده یفنی تحمل  است بنابراین  

سنتی لحره به لحره آسانی را فراه  می کند که چنین برداشتی می تواند سازگاریهای ناشی  

 از تمرین را به خوبی نشان بدهد.
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 براساس سوره انشراح   نیمنتج از تمر  کیولوژیزیف یهای سازگار تبیین- 3-5

طو نی مدت و محسوس بودن اثرات ناشی از تمرینات    یهایجهت دست یابی به سازگار      

تداومی هوازی زیر بیشینه، بیشینه، فسفاژنی و مقاومتی و شدید  در شروع با یک مقاومتی  

تا زمانیکه   ابدی یکه برای ما سنت است در ادامه این سنتی بتدریج کاهش م  یشویروبرو م

. در این مورد باید به این نکته مه  اشاره  گرددیغلبه بر این مقاومت خارجی برای فرد آسان م 

ها )در شراین  ها و حتی سارداشته باشی  که جهت رسیدن به سازگاری ممکن است فرد ماه

مفمور و در غیاب متریرهای تاثیرگذار خارجی نریر عوامل همورار( جهت رسیدن به هدو  

شرح صدر به مفنای گشایش سینه و با  رفتن ظرفیت انسان    از خود صبر و تحمل نشان دهد. 

و سنت و در مشکلات  تحمل کند  را  ناملایمات  بتواند  تا  است  تحمل  و  و    ها یو صبر  صبر 

  تواندی( فو د سرد و سنت و یک محین یکنواخت م ۵۲۳،ص  1۳8۵  تی،ئ)قرا  .پایداری ورزد

در ورزشکار و نوآموز سرخوردگی و تنیدگی ایجاد نماید. یک مربی بایست باقدرت تنوع و هنر  

خود با ایجاد یک هدو مطلوب و با بردن انگیزه فرد، صبر و تحمل ورزشکار خود را فزونی  

به   از اصور دستیابی  نماید. یکی  به وی منتقل  احسن  نحو  به  را  و مفاهی   و اصور  بنشد 

 ناشی از تمرینات تداومی همین اصل مه  است.  ی هایسازگار

تواناانسان        دارای  در    ی هاییها  فردند. خداوند  به  منحصر  عبارتی  به  و  بسیاری هستند 

انسان همه  تواناکالبد  رو   ییهاییها  با  تولد  بدو  در  که  نهاده  حدی    یهارا  تا  کلینیکی 

بنابرا  صیتشنقابل بیان است   از    نیو  به هدو و جلوگیری  باید توجه نمود که در رسیدن 

ها نیاز به یک راهنمای متنصص دارند تا پس  ناامیدی، خصوصام در مراحل اولیه تمرین، انسان

به و  بظردازند  وی  تربیت  به  توانایی  کش   بینوعاز  از  وی    زهی انگی،  شدن  دلسرد  و  شدن 

توانایی وجود دارد، و شنصی متنصص    نیجلوگیری و انگیزه را در وی تقویت نمایند  بنابرا

را کش توانایی  این  برساند.بایست  به سرمنزر مقصود و هدو مطلوب  را  فرد  و    در     کرده 

بر دارد و سنتبهتحمل شدائد، لحره را در  آسانی  م  هایلحره  را  و در جهت    سازدیانسان 

است که سنتی و آرامش در    ن ی( نکته مه  ا۲۷4  ص  ،1۳9۲.)قرشی،راندیمطلوب پیش م

موازات یکدیگر قرار دارند و  ناشی از آن در امتداد و به یهایزمینه تمرینات مستمر و سازگار
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بدون درنررگرفتن این ارتباط مفنایی    توان یو نم  شوندیاز ه  جدا و گسسته نم  وجه یهبه

منتج از تمرین سننی بیان نمود. اما این نکته را نیز باید    یها یو مفهومی در زمینه سازگار

  گردد ی»یسر« یا راحتی و آرامش بر »عسر« یا سنتی فای  م   نامیق ی مدنرر قرارداد که همیشه و  

ناشی از تمرین است و تفسیر علامه طباطبایی و قرشی در   یها یو این خصیصه مه  سازگار

سوره انشراح ناقض یکدیگر نبوده و هر دو با هدو تحقی  ما مطابقت دارد.    6و    ۵مورد آیات  

م اعلامه طب کلیت موجود و حقیقی  با لحاظ یک  المیزان  تفسیر  در    جنس  دی فرمایطبایی 

  سر« ی نه تمامی فردفرد »عسر« ها. یفنی »  دی آیاست که به دنبالش »یسر« م  طورنی»عسر« ا

  تام یگشایش است و نها   ها ی. بدین مفنا که قطفام در پایان همه سنتشودیبفد از »عسر« واق  م 

به اینکه    اندولی برخی مفسرین قائل(  ۵۳4، ص1۳9۲،بر »عسر« غالب است )طباطبایی  سر«ی»

تی دیگر از لحره تحمل سنتی،  آسانی همراه و توبم با سنتی است، نه بفد از آن. به عبار

. در تمرینات تداومی پس از تفیین مقاومت و بار هدو، فرد  د یآیبه دست م  ج ی تدرآسانی به

م شروع  را  خود  هدفمند  و  اصولی  نسنهدینمایتمرینات  صورت  در  برنامه  ی س ینو.    ی زیرو 

اولیه و حتی در تکرارهای آخر یک وهله تمرینی با    یهاتنصصی و اصولی، ورزشکار در وهله

م  روبرو  مشکل  و  جا  گرددیسنتی  تا  مربی    ییو  یا  کمکی  فرد  یک  به حضور  نیازمند  که 

و آرامش و راحتی در جوار آن و همراه با    افتهی کاهش  ها یمرور این سنتمتنصص است. به

و حتی    یاو در نهایت برنامه تمرینی چندهفته  کندیخود را نمایان م   جی تدرگذشت زمان به

. اما این  کندیپیدا م   یدار یبه سازگاری رسیده و سنتی کار کاهش و آرامش مفن  چندماهه

و    ترنیپایان کار نیست و ورزشکار یا نوآموز باید خود را با یک مقاومت و وزنه تمرینی سنگ

تر آماده و با آن مواجه شود. پس باید بر سنتی دیگری غالب آید تا به آن نیز سازگار  سنت

تر شدن تمرین ادامه شود و این عملکردها پیاپی با تحمل سنتی و مواجهه با آرامش و راحت

دست یابد و ترییرات ناشی از    ،تا ورزشکار به آن ه مطلوب و مطاب  هدو خود است  ابدییم

  1۳9۷)خادمی و همکاران،  تمرین تداومی برای وی محسوس و در عملکرد وی نمایان گردد.

که خداوند در آن دو آیه  سوره انشراح مطابقت دارد، چنان 8و  ۷این موضوع با آیه  ( 8۷ص  ،

   »حا  که شداید سبب آسانی و توفی  است  چون از عملی فارغ شدی در عمل  دی فرمایم
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دیگری زحمت بکش و تلا  کن و به پروردگارت رغبت نما تا در تحمل شداید برای تو عنایت  

 ( ۲۷6، 1۳9۲کند«. )قرشی.  

طو نی مدت به تمرین، فرد پس از سازگاری به یک مقاومت یا بار تمرینی،   ی هایدر سازگار

مجددام به میزان مقاومت و شدت تمرین یا بار تمرین، تکرار، مدت و زمان آن برنامه تمرینی  

که باید بر آن    شود یو  مجدد با سنتی دیگری مواجه م  دیافزایمتناسب با نوع مهارت خود، م

و با تلا  این مرحله را نیز به    یراحت و ورزشکار بتواند به  نجامدی غلبه یابد تا به سازگاری ب

است،    زیانگملاحره و شگفتاتمام رساند. در ترجمه و تفسیر آیات و توالی آیات آن ه قابل

 طو نی مدت به تمرین مطابقت دارد.  ی ها ینر  و بیان کاملام علمی است که با مراحل سازگار

    

 ی ریگجهینت. 6

در برگیرنده علوم منتل  با لحاظ    تواندیقرآن دایره المفارو دین مبین اسلام است که م       

انسان انس  و  بیان شده ملاحره م تنصص  به مطالب  توجه  با  با آن گردد.  عوامل    شودیها 

اند  مذکور با چنان توالی و نر  منطقی در بطن سوره مبارکه انشراح قرار گرفته  کیولوژیزیف 

آیات ندارند، بلکه بیانگر استحکام علمی    یتنها هی  تضادی با ترجمه و تفسیر و مفن که نه

موضوع   خاصی  باظرافت  قبل  سار  چهارصد  و  هزار  از  بیش  در  که  هست  نیز  کری   قران 

است،    ی هایسازگار نموده  بیان  خود  بطن  در  نیز  را  تمرین  به  مدت  طو نی  فیزیولوژیک 

  تاکید .  آوردیدر برابر این مفجزه الهی سر تفری  فرود م  ییجوقتی هر انسان حق   کهیطوربه

  ادامه  بر  تاکید   و  عملکرد   در   تداوم  دهنده  نشان   یسر  و  عسر  بر  انشراح  سوره  در   گرفته   رتصو

 بر   غلبه  و   زندگی  مسیر  در  تلا   تداوم  و  است   سازگاری  به  رسیدن  از  پس   حتی  عملکرد 

قطفام با پیشرفت علوم منتل  در طور  .  .هاست  آرامش  و   ها  سازگاری   به  رسیدن   و  مشکلات 

زمان، بیشتر به مفجزات علمی قرآن کری  پی خواهی  برد، چراکه  »القرآن یفسره الزمان«   

است متفکران و اندیشمندان علوم قرآنی با پیوند محک  علوم قرآنی با علوم زیستی    ستهیلذا شا

  و انسانی مدرن به جامفه بشری خدمت نمایند.  
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 . عقی  کتاب  انتشارات .الحدیث احسن  تفسیر(.  ق ه  1۳9۲) اکبر علی سید   قرشی، •

 .دارالشروق. القرآن ظلار فی    (ق  ه 1408) سید  قطب، •

  الکتب   دار .  القرآنیة  النورانیة  الأسرار   کش  (.  م  ۲010)  اسکندرانی   احمد   بن  محمد  •

 . الفلمیة

  الکتاب   مرکز .  الکری   القرآن  کلمات   فی   التحقی  (.   ق  ه   140۲)  حسن  مصطفوی، •

 .النشر و  للترجمه

 . صدرا  قرآن  با  آشنائی(.  ق ه 140۲)  مرتضی مطهری، •

  پژوهشگاه .  نوین  تفسیر  در   قرآن  علمی  اعجاز   جایگاه(. »     ه  1۳88)  مجید   مفارو،  •

 .فرهنگی   مطالفات و انسانی  علوم

 . ا سلامیه دارالکتب  انتشارات  نمونه  تفسیر(.   ه 1۳۷4)  ناصر  شیرازی، مکارم •
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( .     ه   1۳89)  حسن   عبیدی   مهین،   طلب   روزی  الدین،  سیدحسام    زاده،   نبوی •

  همایش   انسان   بدن  آناتومیک   و  فیزیولوژیک  به  مربوط  مسائل  زمینه   در   قرآن  اعجاز

 .یاسوج کری   قرآن در  پژوهی  سلامت ای منطقه

    (نسفی  تفسیر)  التأویل  حقائ   و  التنزیل  مدار (.  ق  ه  1416)  احمد  بن  عبدالله   نسفی •

 . دارالنفائس

  پاسخ :  ورز   فیزیولوژی  اصور  مقدماتی   آموز (.  م   ۲01۲)  ریورا  ام   آنیتا  آر  والتر •

 .804-۷9۷(.11)4: مدت طو نی سازگاری  و حاد  ورز  به

 سوره مبارکه انشراح.. مجیدقرآن  •

   ی.مفج  مقاییس اللره. مکتب الإعلام الإسلام ه ق(. 1404)  .ابن فارس، احمد   •

التحریر و التنویر عن  التفسیر  موسسه التأریخ      ه ق(.  14۲0ابن عاشور، محمدطاهر.)   •

 الفربی.

 (، لسان الفرب. دارصادر. 1414ابن منرور، جمار الدین. ) •

  ی موازنة ف    القرآن  یمفان   ین الفرار والزجاج فیب  م(.  1990)  .محمد صالح  یت یالتکر •

 لفام.   ۵الفدد : مجلة الأستا  یمنشور ف  بصور القرارز، بحث للدکتور

 ه ق(. الکشاو. دارالکتب الفربی. 1404) زمنشری، محمد بن عمر. •

 نشر شکرانه. التفسیرالموضوعی الفرقان. ه  (.  1۳9۳) صادقی، تهرانی، محمد  •

•  ( حسن  بن  فضل  ق(.  14۲6الطبرسی،  و    ه  تفسیرالقران  فی  البیان  مجم  

 دارا سوه..الفرقان

پریسا. شهنوازی پروانهامام جمفه عباسفلی • اثرات    ه  (.   1۳96). حسنین  بررسی 

-۷4  :(1)8  .طب سنتی اسلام و ایران  ه فیزیولوژیک زیتون از دیدگاه قرآن و ترذی

6۷ . 

• ( قاس   درزی  قرآن   ه  (.   1۳99پورحسن  علمی  تفسیر  رو   بررسی  و   .نقد 

 اه علوم انسانی و مطالفات فرهنگی.  گپژوهش

 . دار الفکر    انی روح الب ریتفس   ه ق(. 14۲0)  یبن مصطف ل یاسماع ی، حق  •

https://fa.wikinoor.ir/wiki/%D8%A7%D8%A8%D9%86_%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%8C_%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%A8%D9%86_%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3
https://www.virascience.com/en/people/153426/
https://www.sid.ir/journal/828/fa
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ی سلامت  احرفه  تبیین  هاییکایآمرففالیت بدنی برای      م(.  1996)  جرالد و همکاران  •

(.  94بوسیله انجمن تمرین و توانبنشی قلبی  انجمن بهداشت و سلامت آمریکا: )

8۵۷-86۲ . 

قلب و عروق    ی توانبنش  ی اهفته  8برنامه    ریتأث  یبررس   ه  (.  1۳8۳)  یرضا عل  ی خادم •

 . 44-61(.۲۲)حرکت.فصلنامه    بر کاهش فشار خون مردان مبتلا به فشار خون با 

خون مردان    یبر چرب  یهواز  نیهشت هفته تمر  ریتأث  ه  (.  1۳8۳)  لیرضاع  ی خادم •

 .  6۳-۳0(: ۲9) حرکتفصلنامه  .مبتلا به فشار خون با 

اکبر. ی  نور  ، دری ح  آباد  ینب   یفیس   ،جواد  آ ر   یطلوع  ،اصرر  ی ق ی ، توف لیرضاعی  خادم •

،  PAI-1)   ی عوامل انفقاد  ی بر برخ  ی و مقاومت   یهواز  ن یتمر  ر یتأث  ه  (.  1۳9۷)

( در زنان  D-dimerو    نوژن ی، پلاسمt-PA)  زینولیبر ی( و فPT  ،PTT  نوژن، یبریف 

 . 1۲99-8۷ 1۲  ی.ست ی علوم ز .چاق ک  تحر 

اکبر  ی  نور  ،دریح  آباد  ینب   یف ی س  ،جواد  آ ر  یطلوع  ،اصرر  یق ی ، توف لیرضا عی  خادم •

مجله    در زنان چاق ک  تحر  موازی  ناتیهموستاز خون با تمر لیتفد م(. ۲019)

 . ۷91-۷81(: 11) ۲9.هیاروم یدانشگاه علوم پزشک 

هفته تمرینات هوازی بر فشار خون   8تاثیر   م(. ۲011)  علیرضا و همکاران   خادمی •

و لیظیدهای سرم خون در مردان مبتلا به فشارخون با   مجله استرالیایی علوم پایه  

 . 1۲40-1۲۳1(. 1۲و کاربردی: )

ها،  ها، خطبهاز نامه  یا ه  (.  مجموعه  1۳۷6مسفود )  انصاری ،نیالدبهار  یخرمشاه •

 . یحضرت محمد. انتشارات جام  ریو سننان جام  و فراگ  هالیدعاها، تمث  ا، یوصا

 .التفسیر القرآنی للقرآن  الفکر الفربی ه ق(. 1406) عبدالکری  ، خطیب •

 هزار و یک نکته از قرآن کری .ق .  ه  (. 1۳91دهقان، اکبر ) •

محمد • بن  حسین  اصفهانی،  ق(.  14۲6)  راغب  القرآن    ه  غریب  فی   . المفردات 

 .دارالمفرفة

  المصریة  الهیئة (.  المنار  تفسیر)  الحکی   القرآن  تفسیر(.ق  ه  1990)رضا،محمدرشید  •

       ..للکتاب الفامة
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 کتاب مبین.   پژوهشی در اعجاز علمی قرآن. ه  (.  1۳88رضایی، اصفهانی ) •

سازمان    قرآن.  ی ر علمیبر تفس  ی در آمد  ه ق(.  1404)  ی محمدعل   ی اصفهان  یی رضا •

 انتشارات اسوه.  ،هیریاوقاو و امور خ

 . التفسیر الوسین  دارالفکر ه ق(. 14۲۲) زحیلی، وهبه •

 . یللدراسات ا سلام ی المرکز الفالم ق     اتیا له  ه ق(. 141۲جففر ) ی، سبحان •

فلسفی قرآن مبین در آثار حکی     –تفسیر عرفانی     ه  (.  1۳96)حیدر  شجاعی   •

 .انتشارات شهر پدرام  بوعلی سینا

کتابنانه محمد   • الکری ،  للقرآن  الموضوعی  التفسیر  تا(،  )بی  تهرانی،محمد.  صادقی 

 صادقی تهرانی.

 شرکت سهامی انتشار.   . پرتوی از قرآن  (.1404)  طالقانی محمود •

محمدحسینطباطبایی • ق(.  1۳9۲)  ،  موسوی  ه  باقر  محمد  سید  مترج    المیزان  

 . انتشارات اسلامی.همدانی

 جام  البیان عن تأویل القرآن  نشر هجر ه ق(. 14۲۲)  طبری محمد بن جریر •

الجواهر فی تفسیرالقرآن الکری . ترجمة  فاطمه    ه ق(.  1۳۷9. )، بن جوهریطخنطاوی •

 دارالکتب الفلمیه.تهامی.

 .التبیان  دار احیار الترا  الفربی  ه ق(. 14۳1)   .محمد بن حسن.طوسیشیخ  •

  ی هام لفه  نقش    ه ق(.    1400نجمه، مفتمد فرشته  )  ی فاطمه، کاظم    ی رحمان  یی علا •

  .تهران   یو کاربرد  یاد یاحزاب در دو بفد بن  ة مبارک  زدر کش  محور سور   یدرون متن 

 . 4۲۵-44۵(: ۵4) ۲: ثیقرآن و حد یهاپژوهش

 :تفسیر کبیر. دار احیار الترا  الفربی. بیروت    ه ق(.  14۲0)  فنر رازی، محمد بن عمر •

 .از قرآن ییهامرکز فرهنگی درس. تفسیر نوره  (.  1۳8۵محسن ) ،تیئقرا •

 . انتشارات کتاب عقی .تفسیر احسن الحدیث  ه ق(. 1۳9۲سید علی اکبر )  ،قرشی •

 دارالشروق.. فی ظلار القرآن  ه ق(  1408) قطب، سید  •

دار الکتب    .کش  الأسرار النورانیة القرآنیةم(.    ۲010محمد بن احمد اسکندرانی ) •

 . الفلمیة

https://www.ketabrah.ir/author/13966-%D8%AD%DB%8C%D8%AF%D8%B1-%D8%B4%D8%AC%D8%A7%D8%B9%DB%8C
https://www.ketabrah.ir/publisher/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D9%87%D8%B1-%D9%BE%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%85
https://noorlib.ir/en/book/info/17669/%DA%A9%D8%B4%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B3%D8%B1%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D8%A2%D9%86%DB%8C%D8%A9
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الکتاب      ه ق(.  140۲)  مصطفوی، حسن • الکری . مرکز  القرآن  التحقی  فی کلمات 

 للترجمه و النشر.

 آشنائی با قرآن  صدرا.   ه ق(. 140۲)  مطهری، مرتضی •

پژوهشگاه    .»جایگاه اعجاز علمی قرآن در تفسیر نوین  ه  (.  1۳88)  مجید   ، مفارو •

 .علوم انسانی و مطالفات فرهنگی 

 . تفسیر نمونه  انتشارات دارالکتب ا سلامیه ه  (. 1۳۷4)ناصر   ، مکارم شیرازی  •

.    ه  (   1۳89)  حسن  روزی طلب مهین، عبیدی    ،سیدحسام الدین     ، نبوی زاده •

همایش     اعجاز قرآن در زمینه مسائل مربوط به فیزیولوژیک و آناتومیک بدن انسان

 .سلامت پژوهی در قرآن کری   یاسوج ی امنطقه

تفسیر نسفی(   )  مدار  التنزیل و حقائ  التأویل  ه ق(.  1416)  نسفی عبدالله بن احمد •

 دارالنفائس. 

ورز : پاسخ    یولوژیزی  اصور فیآموز  مقدماتم(.    ۲01۲)  ورایام ر  تایوالتر آر آن •

 .804-۷9۷(.11)4 :مدت یطو ن ی به ورز  حاد و سازگار

http://ensani.ir/fa/article/author/3397

