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 افراد یبر نشاط معنو یاسلام یسبک زندگ ریتاث

 1زهراغلامی               

2ندا کرمی
 

 3زهرا گوروی

 چکیده

انسان از آغاز خلقت دنبال الگوای است تا سبک زندگی را برگزیند همراه با سکون، نشاط روحی و آرامش 

خود را طبق آن نظم دهد. نظریه پردازان و ادیان مختلف همسو با فرهنگ و اعتقادات خود حقیقی که زندگی 

اند، به طبع دین اسلام اکمال و اتمام تمامی ادیان است بی بهره از چنین الگویی نیست  موضوعاتی را عنوان داشته

حی کسب کند تمامی ابعاد که معرف سبک زندگی باشد تا فرد بتواند خود را فراخور آن وقف داده و نشاط رو

های مختلف مورد بررسی قرار دهد. از نظر جسمی و سلامت  ریزی و در زمینه زندگی اش را طبق آن برنامه

ای است افراد کمتر دنبال  محوری، یا اجتماعی و فرهنگی، با این توجه که عصر جدید ارتباطات سریع و لحظه

ای برای مخاطب به الگویی اصیل و  ا بیان خلاصه و چکیدهاطناب و تفصیل مسائل هستند، محقق بر آن است ب

اخلاق کلیدی و اصلی؛ توجه و میل افراد را به سوی شناخت و  عمیق آرامش فردی رسیده با بررسی اعمال و

آشنایی بهتر با سبک زندگی اسلامی سوق دهد. البته سندی معتبرتر از آیات الهی و روایات معصومین علیه 

داشت و با بهره گیری از آنها به هدف اصلی اجرای سبک زندگی اسلامی و ارمغان نشاط و هیجان السلام نخواهیم 

های معتبر، کوتاه و موجز به معرفی اعمال  ای سایت درونی است دست یابد. در این تحقیق با روش کتابخانه

نشاط معنوی فردی، دست عبادی و اخلاقی اولیه در نشاط پرداخته تا به مطلوب، داشتن زندگی سالم، با هدف 

 یابد.

 زندگی اسلامی، نشاط فردی، اخلاق دینی.تاثیرآرامش درونی،  :کلیدواژه
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 مقدمه

دائمی در  اهمیت شناخت عواملی که باعث نشاط واقعی و این امر محرک رفتار انسان است. نشاط عامل و

تمامی سنین  اجتماعی در فردی وزندگی  تمامی امور مشخص کرده. همانطور که دین اسلام در را شود انسان می

توجه به  کس با که هر مکلف نسبت داد توان این تحقیق را به تمامی افراد دقیقی دارد. می های منظم و برنامه

سلامت روحی خود انتخاب  و ای مناسب از آن مسیری را برای رشد بهره شخصیت وشناختی که از خود دارد با

هر سطی از آن خود  شخص است دست یابد. دین اسلام کمال مطلق است وبه آرامش واقعی مورد نظر  و کرده،

با پیوند اعمال عبادی با اعمال شخصیتی  محقق برآن است تا راهکارهای بی شمار. تواند دفتری باشد از علوم و می

تا  ی بسط داد.منطقی بین این موارد یافته تا بعنوان فاکتور اصلی بتوان به تمام ابعاد زندگ و فردی رابطه اصلی و

می توان به قرآن به عنوان پیشینه اصلی در معرفی  فرد به نشاط اصلی در معنویتش دست یابد. از این رو

 این کتاب الهی بزرگترین مرجع تمامی کتب است راهکارهای اصلی نشاط در زندگی فرد توجه خاص داشت.

سفارشات  سخنان ائمه معصومین و روایات و اصول کافی که سرشار از های روایی مثل غررالحکم و ازجمله کتاب

 نشاط است که بتوان به آن استناد کرد. با آن بزرگواران در خصوص داشتن زندگی سالم و

گروهی از  «بررسی شادی در خانواده»در مقاله توان به مقالات زیر اشاره نمود:  در پیشینه این تحقیق می

شیوه توصیفی تحلیلی به بررسی ضرورت نشاط در خانواده  نویسندگان آموزش پرورش باروش کتابخانه ای با

مقاله شادی ونشاط در زندگی جوانان از لیلا سلیمانی سورستانی واقای محمد حسن  در و پرداخته اند.

 داده قرار بررسی مورد روایات و قرآن دیدگاه از را آن سپس پرداخته، نشاط و شادی مفهوم بررسی به بذرگررابتدا

 عوامل دسته دو به را شادی کننده ایجاد عوامل .است شده پرداخته ناپسند و پسندیده شادیهای انواع بیان به و

 راهکارهای و نشاط و شادی فوائد سپس پرداخته، کدام هر تبیین و توضیح به و کرده تقسیم بیرونی و درونی

 مقالات علمی و های معتبر و سایت ای و روش کتابخانه شده در این تحقیق از بیان جوانان در نشاط ایجاد

به کارگیری آن  نشاط و رامش وآکه به نقش اعمال دینی بر  استفاده شده است. های مستند همچنین سخنرانی

های مختلف به معرفی اصول کلی   کتب و تحقیق پرداخته شده است.حائز اهمیت است که در در زندگی خود فرد

حقیق سعی بر آن است از همین اعمال و اخلاقیات همیشگی اما در این ت و توضیحات عمومی پرداخته اند

 تواند در پاسخ به این سوالات باشد. آن نهفته است دست یافت که می وکاربردی دین به اصل آرامش که در



 

3 

 

 

 .نشاط در اعمال فردی1

 زندگی مسیر در که کنید نمی پیدا عالم در را انسانی هیچ و هستند جو کمال و طلب سعادت ذاتاً انسانها همه

 می مشاهده ها انسان بین که تفاوتی تنها بردارد قدم خود خوشی و لذت سعادت نفع جز هدفی دنبال به خود

 برخی دارند اختلاف یکدیگر با کنند حرکت آن سوی به که کمال و سعادت تشخیص در که است این شود

 و دانش و علم کسب لذت در خودرا کمال عده ای دنیوی، زودگذر های لذت در را خود کمال و سعادت

 لذات برخی و دانند می خود رفتار و اخلاق اصلاح در را سعادت نیز دیگر برخی مادی می دانند. علوم و تحصیلات

آینده  گذشته از دادن خبر و ماورایی تصرفات و قدرت از عالم به ای پنجره تجربه گشودن در را سعادت و کمال و

 میان این در جسمانی می کنند. های وضعیت و حسی های نعمت به رسیدن صرف را خود می دانند.گروهی تلاش

 وراه راکه کرده درک را کمال و سعادت درجه بالاترین که کردند بشریت انبیای الهی به  که خدمتی بزرگترین

 کمالات این همه از همانا است توحید همان که داده نشان نموده خلق آن انسان را به رسیدن برای متعال خداوند

 1نشاط حقیقی دست یابد کندتا به حرکت آن سمت و کرده تلاش باید است.انسان تر عالی و بالاتر ها سعادت و

: مثل شود مى آنها انگیزش منشأ مستقیماً بدنى انفعالات و فعل یعنى، دارد؛ غریزى منشأ گاهى ـ1: انسان افعال

 روحى تأثّرات گاهى ـ2.جنسی است میل یا خوردن به میل منشأشان که آنها نظایر و جنسى روابط یا خوردن

 انسانى عالى تمایلات از که هستند کارهایى دیگر برخى ـ3.هستند اضطراب و وحشت و ترس حالات نظیر انسان

 یابند. مى منشأ پرستش، و اخلاقى فضایل به میل طلبى، کمال جویى، حقیقت: نظیر فطرى تمایلات اصطلاح به و

 نیز مواردى در ـ 4نیستند. فیزلوژیک و مادىّ عوامل از برخاسته ندارند، عضوى و بدنى منشأ که تمایلاتى

 که است رفتارهایى یکى: شود مى تقسیم نوع دو به خود این که دارند عاطفى و احساسى منشأ انسانى رفتارهاى

 منفى عواطف منشأشان که رفتارهایى دومّ و است، برانگیخته را آنها محبت و انس مثل انسان مثبت عواطف

 بود. خواهد نفرت و کینه و حسد نظیر انسان

                                                 

 .11 ،11ص مکتب سلیمانی، جوانان آستان قدس رضوی،1
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 با فعال، را آنان و تنبلى برهانند و سستى از را مردم تواند رخوت، می از جلوگیرى و روحیه و فعالیت ایجاد

 به تدریج به برد، سر به امنیت و آسایش رفاه، در زیادى مدت اگر طبیعى، طور به انسان،. سازد تحرک پر و نشاط

  1..ایستد مى باز فعالیت و تحرک از و کند مى عادت حالى بى و کسالت سستى،

 2 «انگیزد. برمی را نشاط و گسترش می دهد نفس انسان را شادی،»امیر المومنین می فرمایند: 

 یاد خدا1-1

 آگاهانه ره انتخاب و آزاد ى اراده با را تکامل مسیر که شده آفریده این، براى خودش خاصّ ویژگیهاى با انسان

 قرب مقام به و کند پیدا را میشود افاضه اختیاری، حرکت ى سایه در که خاصّى فیوضات درک لیاقت و بپیماید؛

 باید حرکت و سیر این ولى. برسدهمان کمال نشاط معنوی است دست یابد است جاودانى سعادت با توأم که الهى

 3گیرد انجام اختیارى بصورت

 وَتطَمَْئِنُّ آمَنُواْ الَّذیِنَ» فرماید مى افسردگى و اضطراب از رهایى و آرامش در خدا یاد تأثیر درباره قرآن در خداوند

 گیرد مى آرام خدا یاد به دلهایشان و اند آورده ایمان که کسانى همان ؛الْقُلوُبُ تطَمَْئِنُّ اللّهِ بِذکِرِْ ألَاَ اللهِّ بِذکِْرِ قُلُوبُهمُ

 4«  یابد می آرامش دلها خدا یاد با که باش آگاه

ذکر خداوند معرفی نموده است. با توجه به فطرت آدمی زمانی  این آیه از قران کریم آرامش واقعی رادر یاد و

تواند سخن از نشاط و شادی واقعی بیان کند که از درون به آرامش وسکون حقیقی دست یافته باشد. منشاء  می

زندگی فردی  سرزندگی را در مقابل آن نشاط و در توان دانست. خداوند می باانس  آرامش حقیقی را یاد و

تواند به همراه داشته باشد. نشاط حقیقی از دلی سرزنده سرچشمه می گیرد که تماما مملوء از محبت ونشاط  می

 5«است محبان لذت خدا یاد»سلاملیاد الهی است.به فرموده امیر بیان مولا علی علیه ا

                                                 

 .13م، صاسلا در تربیت تعلیم و مصباح یزدی، 2

 .113، ص2، غررالحکم، جعامری 1

 .23، ص1آن، جمکارم،اخلاق در قر 2

 .22، آیهرعد 3

 .176، حآمری،غررالحکم 4
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 هر از و تو با انس آسایش جز آسایشی هر از و تو یاد لذت جز لذتی هر از خوانیم که پروردگارامی  دعا در

 1.طلبم می آمرزش تو از تو، طاعت جز کاری هر از و تو قرب شادی جز شادی

 قرآن کریم-1-2

کند  امر میاین نوع شادی را قرآن تأیید و به آن ست پسندیده، شادمانی به فضل و رحمت الهی انشاط  وشادی 

اند، بهتر  بگو به فضل و رحمت خدا باید خوشحال شوند که این از همه آن چه گردآوری کرده» فرماید: و می

 3«لا تحسبن الذین قتلوا فی سبیل الله امواتا بل احیا عند ربهم یرزقون فرحین بما اتاهم الله من فضلهو» 2«است

و بالاتر از آن توجه خاص  ها و اهداف مقدس است ارزشدهنده اهتمام قرآن نسبت به شادی براساس  نشان 

روحیه شاد داشتن برای رسیدن به هدف نهایی انسان در رسیدن به خداوند است  اسلام به نشاط و وویژه قرآن و

 فضل الهی است. در مقابل شهادت نوشیدن شراب محبت و

 من با قرآن که مادام, باشم تنها من و نماند زنده زمین روى بر موجودى هیچ هم اگر» فرمود:( ع)سجاد امام

 4.«داشت نخواهم وحشتى, است

 :گوید ( در مقام دعا میلیه السلامامیرمؤمنان علی)ع

 خدایا! تو برای اولیا و دوستان خاصّت،» 1«اَللهُّمَّ اِنِّكَ آنَسُ الآنسِِینَ لاَولْیِائكَ ... اِنْ اَوحَْشَتهُْمُ الغُْربَْةُ آنَسَهمُْ ذِکرُْكَ»

ها هستی... اگر غربت آنها را به وحشت اندازد، یاد تو مونس تنهایی آنهاست؛ کسی که با تلاوت  ترین مونس مأنوس

 «.افتد قرآن، انُس و الفت گرفت، از جدایی دیگران به وحشت نمی

                                                 

 .341، ص41ر، جبحارالانوا مجلسی، 1

   12 ، آیهیونس 1

  111-176ال عمران، آیه  2
4
  .11ح،23ص ،1ج ی،العیاش تفسیرعیاشی، 

 .227خطبه نهج البلاغه، 1



 

15 

 

 جا یک با باره یک چون که است ارجمند ای بهره چندین عمل این ثمره است. جنسی آمیزش و ورزی عشق لذت

 تنگاتنگ ارتباط روانی، عمیق خوشنودی جنسی، نیرومند غریزه ارضای آورد می پدید را بزرگتر لذتی آید فراهم

 های هیجان لذیذترین که است. محبوب با اونس گوارای طعم چشیدن یار، محبت از بهره بری مخالف، جنس با

 آن بقایبشر  نسل استمرار همچنین باعث و کند. می سیراب را مرد زن جان و آید می پدید عاطفی آور نشاط

 انسان این بودن حیوانی و پلیدی اما شود می محسوب جنسی مسائل و ورزی عشق از بخشی عنوان به آن و است.

 1.«باشد نکاح با همراه صورتی که در پذیریم نمی اصلاً را رابطه

که همچنین روایات نیز موکد این مورد هستنند.که آن را بالاترین لذات معرفی کرده که لذتی واقعی است 

 حلال الهی می باشد. عقد شرعی و این در پرتو نکاح و و نشاط حقیقی رابه انسان بدهد.

 دنیا این در چیزها ترین لذیذ. است شده آفریده شما برای آن های خوشی و دنیا» می فرمایند:(ع)صادق )امام

 .«است همین نیز بهشت باغ کاردر ترین بخش لذت که چنان. است همسر با آمیزش

 از را خود خوابگی هم از قبل. است همسر عریان بدن دیدن از تر نواز چشم و بالاتر لذتی چه :»(ع)صادق امام

 2«ببوسد و ببوید را شما شوهرتان بگذارید مدارید، دریغ شوهرتان

 پردازید می آمیزش به چون. فرشتگانید آغوش در روید، می همسرتان سوی به وقتی » (ص)اکرم پیامبر

  .3«روید می بیرون گناهان از شویید، می را خود کنید می غسل چون و ریزد می فرو درختان برگ چون گناهانتان

 

 

 

 

                                                 

 12مظاهری،اداب عشق ورزی، ص  1

 .71ص المتقین، حلیهمجلسی، 2

3
  411ص ،1ج کلینی،اصول کافی، 
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 نتیجه

 و ما پای پا به و اند جریان در ما اطراف در همواره جهنم و بهشت ایم آموخته اسلامی فرهنگ از آنچه اساس بر

تا در تعادل و  بارفتارش می تواندفضایی را ایجاد کنداینکه انسان  هستند. ها انسان با متقابل تعامل در ما اعمال

نوع نگرش خودنسبت به اتفاقات روز مره زندگی اش چه مثبت چه منفی یک ثبات  یا با آرامش حقیقی قرار گیرد.

 شخصیت ویک آرامش حقیقی را داشته باشد.با شناخت نسبت به شخصیت درونی خودش و نوع ارتباط خود با

زودگذر هیچ جاذبه  لذات مادی و شود. دیگر می مال دست یابد، از نشاط معنوی برخوردارخالق هستی به اوج ک

منشا فیض الهی  آرامش درونی است که از حقیقت اصلی شناخت خالق هستی و انس و داشت. نخواهد ای برای او

در  رسی قرارگرفت.این پژوهش مورد بر اخلاقیاتی که در بکارگیری  اعمال و می توان کسب کرد.کافی است تا با

دین  دنبال راهی به جز چند آدمی سرگرم دنیا گشته و هر نشاط حقیقی استفاده نمود. سعادت و هدایت و مسیر

شد، همانطور که تاریخ نیزثابت کرده انسان هایی  حقیقت هیچ گاه عوض نخواهد اصل و معنویت است. اما و

در آورداند. مواد اولیه ای که در استحکام  تثبیت عمل به اجراودر  ماندگارشده اند که در این مسیر گام برداشته،

کلیدی  اعمال اصلی و بر این تحقیق با تمرکز در پایه های ایمان ومعنویت و مسرت ونشاط دائمی موثراست.

ودوری از حاشیه پردازی سعی دراقناع حقیقت ناب الهی گشته تا مخاطب به سادگی با ارتباط منشاء فیض 

بتواند در عمل نیز به این مهم دست یابد. موفقیت ونشاط میسر نیست مگر اینکه از خود فرد  ونشاط حقیقی

دست یابد. این پژوهش اصل  نشاط ها شروع شود از ابزارمناسب بهره جسته وبه سرچشمه همه فیوضات و

درونی دست  حقیقی و وسیله ای دانسته تا با آن به نشاط ابزار را رابرشخصیت خود فرد نهاده وبکارگیری اعمال و

یافته که بدون شک ارتباط باخالق هستی وبازگشت به اصل وجودی خودمان می باشد همان بازگشت به 
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