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 از منظر نهج البلاغه ایجاد شادی راهکارهای

 1آرزو امانی

 چکیده

عادت سنسان اهمیت نقش شادی و نشاط در جنبه های مختلف زندگی و کیفیت رفتار انسان بر کسی پوشیده نیست. ا

نی رواز نظر تا ا و خوشبختی را در دو مؤلفه آرامش و آسایش می جوید. هر انسانی جوینده خوشبختی است و بر آن است

 ن مقالهدف ایه .و روحی در امنیت و آرامش باشد و از نظر مادی، به همه نیازهای جسمی او پاسخ مناسب داده شود

شاط و نادی و شمعرفی دیدگاه حضرت علی )ع( در مورد روشهای ایجاد پرداختن به ضرورت و اهمیت شادی در زندگی و 

ی )ع( برای ایجاد روش هایی را که حضرت عل .بوده استج البلاغه برطرف نمودن غم و اندوه در قالب بررسی محتوای نه

 وفتاری رمی توان به سه دسته روش های شناختی،  ندنمودن غم و اندوه توصیه نموده اشادی و نشاط و برطرف 

 که به تفصیل در این مقاله به آن پرداخته شده است. رفتاری تقسیم کرد –شناختی 

 

 

 نهج البلاغه.، دیکلیدواژه: راهکار، شا
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 مقدمه

ی پوشیده نیست. به اعتقاد اهمیت نقش شادی و نشاط در جنبه های مختلف زندگی و کیفیت رفتار انسان بر کس

، فرد با نشاط نگرشی مطلوب و رضایت آمیز نسبت به خود و دیگران دارد، از ”روانشناسی شادی“نویسنده کتاب  آرجایل

نش آرجایل و همکاراو فرآیند زندگی خود و دیگران را مثبت ارزیابی می کند. روابط اجتماعی متعادلی برخوردار است 

، عاطفه مثبت )سرور( و عدم وجود عاطفه منفی )افسردگی و اضطراب( می دانند؛  (شادی را ترکیبی از رضایت )خشنودی

. لازم 1ل می دهدطبق نظر آنها عواطف مثبت و منفی بخش هیجانی شادی و رضایت نیز بخش شناختی شادی را تشکی

به ذکر است که در لغتنامه دهخدا شادی به خوشحالی، بهجت، مسرت، بشاشت، نشاط و طرب معنی شده است. در حالی 

بنابراین، گرچه این دو وجوه اشتراکی دارند اما باید بین آنها  که شور و شعف، شوق و هیجان و شادی معنی شده است.

ونی برای ایجاد شادی و نشاط و کاهش غم و اندوه پیشنهاد می شود که بسیاری از تمایز قائل شد. امروزه روشهای گوناگ

آنها بر شادی کوتاه مدت است)مثل دریافت  تأثیرکمی بر شادی دارند)مثل ابراز چهره ای و موسیقی(، یا  تأثیرآنها یا 

)مثل فعالیت جنسی مکرر و  نامطلوبیهدیه و تماشای فیلم(، و یا درکوتاه مدت یا دراز مدت بر روح و جسم انسان اثرات 

 . مصرف الکل و یا داروهای روانگردان( باقی می گذارند

من هند که ضدرائه پیروان ادیان الهی معتقدند که تنها این ادیان توانسته اند برنامه کاملی برای زندگی انسان ا

د؛ آخرت باش ودنیا  من سعادت واقعی او درسازگار بوده و ضا کاملاًپاسخگویی به نیازهای مختلف بشر با فطرت او نیز 

ی چنین گر، عده اوی دیبویژه مسلمانان بنا برگفته کتاب آسمانی خود، قرآن، چنین باوری را در مورد اسلام دارند. از س

 وده است وئه نمادعا کرده اند که حضرت علی )ع( که قرآن ناطق نیز لقب گرفته است تصویری حزن آلود از دنیا ارا

ع( ضرت علی )گاه حایشان ترویج دهنده غم و اندوه است. با توجه به آنچه مطرح شد، هدف این مقاله بررسی دید سخنان

از  باشد، تا غه میدر مورد روشهای ایجاد شادی و نشاط و برطرف نمودن غم و اندوه در قالب بررسی محتوای نهج البلا

ن ز پیش روشابیش  مینه، موضع ایشان در مورد شادی و غم نیزاین طریق علاوه بر فراهم شدن راهنمایی عملی در این ز

 .گردد

از  از سوی دیگر پرسشهای متعددی در ذهن انسان در خصوص غم و شادی ممکن است مطرح گردد. پرسش هایی

ید چگونه مان بازندگی یك مسل غم و شادی در اسلام چه جایگاهی دارد؟ دیدگاه اسلام درباره غم و شادی چیست؟قبیل 

ر د ادی و طرب؟در غم و اندوه بودن یا غرق در ش هایی باید داشته باشد؟خواهد، چه ویژگیباشد و انسانی که اسلام می

های روشن و ها، بر اساس سخنان امیر مؤمنان در نهج البلاغه، پاسخاین مختصر، تلاش شده است که برای این پرسش

 :کنیمدماتی دارد ذکر میمق هسه مطلب را که جنب ،هامنطقی یافت شود. قبل از پرداختن به اصل پاسخ

 ذاتی نبودن غم و شادی
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ر کدام را اگر هشود؛ زیغم و شادی، دو حالت روانی انسان است که هیچ کدام، از لوازم و اوصاف ذاتی انسان شمرده نمی

 ،اگر غم یگرشت. به عبارت دهای ذاتی انسان باشد، وجود حالت دیگر برایش امکان نخواهد دااز غم و شادی از ویژگی

شد، غمگین باان ممکن خواهد بود؛ هم چنین اگر شادی ویژگی ذاتی انسانسان باشد، خوشحالی برای او نا وجود هلازم

 پذیر نبود.شدن برایش امکان

م هیچ کدا گردد وبنابراین تحقق هر کدام وابسته به عوامل خارج از ذات انسان است که موجب پیدایش این حالت می

  .ضرورت ذاتی ندارد

 مختار بودن انسان در غم و شادی

های انفعالی نفس، در مقابل امور بیرونی است؛ انسان در مقابل حالت –که شادی و غم از آن جمله است  –احساسات 

 تأثیرمل تواند در عواگردد؛ اما از آن جایی که انسان میچیزهای شادی آور شاد و در مقابل چیزهای اندوه آور غمگین می

شاد بودن  های دیگر، غم یا شادی را در خود تقویت یا تضعیف کند،گذار بر غم و شادی تصرف کند و یا اینکه به صورت

 1.شودیا غمگین بودن یك عمل اخلاقی اختیاری محسوب می

 ملاك ارزش عمل اخلاقی

ین یر؟ بر اخگیرد یا ت انسان، قرار میملاك ارزش داشتن و نداشتن هر عمل این است که آیا در راستای کمال و سعاد

ب د، نه ثوانه ب واساس، غم و شادی، خنده و گریه به عنوان یك رفتار اخلاقی، به خودی خود )فی نفسه( نه خوب است 

امل ا مانع تکیکند و دارد و نه عقاب، بلکه ارزش هر یك به این است که انسان را برای رسیدن به کمال انسانی کمك می

رد بلکه در هر مو ق، خوب یا بد نیست؛هر یك از غم و شادی به صورت مطل ،شود. به عبارت دیگربه سعادت می نو رسید

 .های معین اخلاقی داوری و حکم نمودباید بر اساس ملاك

 پژوهش روش

ای نهج ، نامه ها و حکمتهخطبه ها پژوهشتحلیل محتوایی است. برای انجام این  پژوهشروش مورد استفاده در این 

ثر بر آنها به همراه شماره خطبه، نامه و یا حکمت ؤبا دقت مطالعه شد و عبارات مرتبط با شادی و غم و عوامل م 2البلاغه

 .مربوط استخراج گردید

 شادی و لذت در اسلام

ه سرور و از غم و اندوه گریزان و ب فطرتاًکه انسان  به شکلی ی انسان، شاد زیستن استیکی از نیازهای اساسی و فطر

بیش از دیگران  ،نشاط و فرح تمایل دارد. در این میان جوانان که به مرحله شکفتگی، پویایی و نشاط دوران بلوغ پا نهاده
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در این . به شادی می اندیشند و به انحای مختلف سعی می کنند آن را در حیات فردی و اجتماعی خود محقق سازند

کننده نیازها و صلاح دنیا و آخرت انسان است نه تنها مخالف شادی و  تأمینو  راستا به طور قطع، اسلام که دینی فطری

فرح نیست، بلکه حامی و پشتیبان آن نیز می باشد. شناخت الگوهای رفتاری از منظر اسلام می تواند نقش مهمی را در 

ح، شادی و لذت بردن از مهندسی فرهنگی جامعه ایفا کند. یکی از موضوعات مهم در این حوزه، فرهنگ چگونگی تفری

 .زندگی است

 شراهمیت شادی و لذت در زندگی ب

ر شخص دوانی شادی به معنای سرور و خوشحالی و حتی فرح و خنده، بازتاب هایی از معنای وجود عنصر خوشبختی ر

وعی ناست. حتی هنگامی که شخص از زندگی لذت می برد و آسایش خویش را مورد دقت و لحاظ قرار می دهد، 

ید و در شادی و سرور در قلب پدید می آ .حساس خشنودی و خرسندی در خود می یابد که بیانگر خوشبختی استا

ی نی و روانر دروچهره و رفتار، خود را نشان می دهد. گشاده رویی و نشاط و بشاش بودن از آثار طبیعی شادی و سرو

ان از ه انسکن نیز متفاوت است. شادی و سروری است. از آن جایی که شادی دارای مراتبی است، بازتاب و آثار آ

ر دشویش خوشبختی خود دارد، یك نشاط دایمی و آرامش روانی را در درون شخص موجب می شود و از اضطراب و ت

م و در کلا وچنین اشخاصی مواجه می شویم، آرامش را از همه وجودشان احساس می کنیم  امان است. هنگامی که با

 .نشانه های آن را می یابیم. تبسم، جلوه چنین سرور و آرامش و شادی باطنی استرفتار و کردارشان 

ز این اهد بود؛ ی خواگر عامل شادی، عامل هیجانی باشد، به طور طبیعی واکنش ها و آثار و بازتاب های آن نیز هیجانا

ر و ل، از آثایی عامسطح هیجان زارو خنده یا حتی رقص و حرکات موزون و یا خواندن و قهقهه زدن می تواند باتوجه به 

 بازتاب های شادی و سرور باشد

از آنجایی که عوامل هیجانی می تواند شخص را از حالت عادی و طبیعی و اعتدال بیرون برد، آموزه های اسلامی و 

، خود را قرآنی بر مدیریت آن تأکید می کند و خواهان آن است که شخص هنگام مواجهه با عوامل هیجانی سرور و شادی

رفتاری غیرارادی و نامناسب مانند خنده بلند و قهقهه و رقص و مانند آن  د و آن را به شکل فرح و حرکاتکنترل کن

به به سبب آن است که در زمین  (عقوبت)این  بِمَا کنُتمُْ تَمْرَحوُنَ ذَلکُِم بمَِا کُنتُمْ تفَرَْحوُنَ فیِ الْأَرضِْ بغَِیرِْ الْحَقِّ وَنشان ندهد. 

 .1نازیدیدمى  (سخت به خود)کردید و بدان سبب است که  ناروا شادى و سرمستى مى

و شادمانی گاهی « فرح»غیر الحق به این مسئله توجه می دهد که و سرور به « فرح»ه با مقید کردن خداوند در این آی

نیاز طبیعی انسان است و در شادی و نشاط . 2یگر امری باطل و مورد سرزنش استبه حق و پسندیده است و گاهی د

 .همه افراد وجود دارد و باید به درستی به آن پاسخ داده شود
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ت جسم ت و سلامه حیااستاد مطهری، نیاز به شادی و نشاط را مانند نیاز به غذا می داند که ضرورتی اساسی برای ادام

انی ز نوع هیجار چه شادی و سرو صولاًاست و بیعی نیازمند شادی و سرور او روان انسان است. به هر حال، انسان بطور ط

 .یا غیرهیجانی آن، بیانگر وجود عناصر خوشبختی در زندگی است

 

براساس آموزه های قرآنی، سرور غیر هیجانی که ریشه در احساس خوشبختی دارد برخاسته از ایمان به خدا، اتصال به 

بزودى  سَوْفَ یُحَاسَبُ حسَِابًا یسَِیرًا وَیَنقلَِبُ إِلىَ أَهْلِهِ مسَْرُورًافَ .او، اخلاص، خشنودی خداوند، عمل صالح و مانند آن است

هایى در آن روز چهره ههَا راَضِیَیلِسَعْ هوُجُوهٌ یَوْمَئذٍِ نَّاعمَِ .1و شادمان به سوى کسانش باز گردد اش حسابى بس آسان کنند

 .2شادابند از کوشش خود خشنودند

از  گز آن راکه هر : شادی انسان از بدست آوردن چیزی استفرمایندنوع از سرور و شادی می  امام علی)ع( درباره این

دوهی از بب انسدست ندهد. تنها چیزی که انسان همواره با آن شاد است و هرگز آن را از دست نمی دهد و به همین 

 .ت اوستگذشته و ترسی از آینده ندارد، شادی وصال الهی و خدایی شدن و خشنودی و رضای

از نظر امیرمؤمنان علی)ع( اهل ایمان دارای فرح و شادی ظهور یافته ای هستند که از فضل و رحمت الهی به ایشان 

. شادی، زندگی را خوشایند می سازد و اشتیاق برای پرداختن به فعالیت های اجتماعی را آسان می کند. انسان 3می رسد

 .است در زندگی روزمره خود نیازمند شادی و سرور

: مؤمن باید شبانه روز خود فرمایندامیرمؤمنان علی)ع( درباره اهمیت لذت و شادی در زندگی روزمره انسان در دنیا می 

هزینه های زندگی؛ و زمانی برای  تأمینرا به سه بخش تقسیم کند: زمانی برای نیایش و عبادت پروردگار؛ زمانی برای 

باست. خردمند را نشاید جز آن که در پی سه چیز حرکت کند: کسب حلال واداشتن نفس به لذت هایی که حلال و زی

 .4رت، یا به دست آوردن لذتهای حلالزندگی؛ یا گام نهادن در راه آخ تأمینبرای 

ان است. این بدان معناست که نوعی مؤمننکته ای که بارها در اسلام مورد تاکید قرار گرفته، ادخال سرور در دلهای  

در میان جمع مؤمنان تحقق یابد که ایشان را از درون شاد و مسرور کند و غم و اندوه را بزداید.  شادی می بایست

: هر کسی دلی را شاد کند خداوند از آن شادی لطفی برای او قرار دهد که به هنگام فرمایندامیرمؤمنان علی)ع( می 

 . 5نان که شتر غریبه را از چراگاه دور سازندمصیبت چون آب زلالی بر او باریدن گرفته و تلخی مصیبت را بزداید چ

شادی برای انسان امری ضروری و مفید است. در سایه شادی و نشاط، زندگی معنا و مفهوم خاصی پیدا کرده و دل ها 

 می گذارد، تأثیرادی نه تنها بر روح و روان انسان ش .به هم نزدیك، و ترس و بدگمانی و ناکامی و نگرانی بی اثر می گردد

                                                           

 9تا 7، آیاتانشقاقسوره  1
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ر و صلاح اوست، بنابراین هر مسأله و اتفاقی هر قدر هم که به ظاهر ناگوار باشد، او را پریشان نمی و در نهایت به خی

 .سازد

»  :می فرمایندحضرت علی )ع( در نامه خود به محمد ابن ابی بکر  :پرهیزکاری و اطمینان به وعده های الهی . 2

شیدند که خوراکیهای دنیا را خوردند و همان لذتهایی را چپرهیزکاران در بهترین خانه های دنیا سکونت کردند و بهترین 

لذت پارسایی در ترك حرام دنیا را چشیدند و یقین داشتند که روز قیامات از همسایگان  د.دنیا داران چشیده بودن

حرام  پرداختن به. «1ونه لذتی در اختیارشان قرار داردخدایند، جایگاهی که هرچه درخواست کنند داده می شود و هر گ

 و طرت و طبیعت انسان ناسازگار استچه ممکن است خوشی آنی و لذت کاذبی ایجاد کند، اما از آن جا که با فگر ،دنیا

بر زندگی فردی و اجتماعی او اثرات نامطلوب و گاه جبران ناپذیری و درکوتاه مدت یا دراز مدت بر روح و جسم انسان 

ال دارد. بنابراین کسی که از کارهای حرام اجتناب می کند، دچار این غم و باقی می گذارد، غم و اندوه و حسرت به دنب

 ،اندوه و حسرت نمی شود و در عین حال از لذتهای حلال و آن چه دارد بیشتر و بهتر بهره مند می شود. علاوه بر این

جب شادی فرد پرهیزکار می اطمینان به وعده های الهی در مورد پاداشهای اخروی پرهیزکاری و تجسم این پاداش ها، مو

 .شود

غم و اندوه را با نیروی صبر و » :می فرمایندحضرت علی)ع( در نامه خود به فرزندش امام حسن )ع(  :صبر و یقین. 3

خط اول مقابله با اندوه است. صبر درکنار یقین، عدل و جهاد یکی  ،صبر در نهج البلاغه .«2نیکویی یقین از خود دور ساز

ایمان است. حضرت علی در بسیاری از موارد از جمله در راه حق، برقراری عدالت اجتماعی، مصیبت چه به از چهار پایه 

. کسی که به خاطر 3می فرمایندشکل روزمره و مستمر آن و چه به صورت حاد و ناگهانی و مرگ عزیزان، صبر را توصیه 

را نمی بازد و دچار پریشانی نمی شود، کمتر دچار غم و اطمینان به وعده های الهی در مواجهه با مصائب و دشواریها خود 

( معتقدند که 1995اندوه می شود. در میان عوامل مذهبی، باورها مهمترین منبع شادی هستند. دول و اسکوکان ) 

ی شوند. طبق نظر باورهای مذهبی از طریق افزایش احساس کنترل، غنی سازی خود و خوشبینی باعث ایجاد شادی م

 .4( افراد کمتر مذهبی به این دلیل کمتر شادند که اطمینان و یقین کمتری دارند1997)  و آرجایلهالامی 

ك و رنجها فرو بند تا چشم از سختی خار و خاشا»  :می فرمایندحضرت علی )ع(  :مقاومت در برابر سختیها و رنجها. 4

کنار آمدن و سازگاری با مسائل را توصیه  ،طور کلیعلاوه بر صبر و پرهیزگاری، نهج البلاغه به «. 5د باشینوهمواره خش

می کند. فردی که سر سختی بالایی دارد و مشکلات را چالش و فرصتی برای رشد می داند و نه تهدید، می تواند در برابر 

                                                           

 27همان، ن   1

 31نامه، نهج البلاغه   2

 52، ص 1386 ،، نهج البلاغه و بهداشت روانبوالهری و همکاران 3

 28-27، ص 1386به نقل از مرادی؛ بررسی دیدگاه غم و شادی .... ،   4

 204، ق نهج البلاغه   5
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به د. سختیها و مشکلات مقاومت کند و به بهترین نحو با آنها مقابله کند و در نتیجه، کمتر دچار حزن و اندوه می شو

به شیوه تفکر او درباره مسائل بستگی دارد و علاوه بر این خشنودی تحت  ،میزان خشنودی ذهنی فرد ،اعتقاد آرجایل

حالتهای هیجانی آنی قرار می گیرد؛ وقتی انسان مجبور می شود با موقعیتها سازگار شده و به شیوه متفاوتی به  تأثیر

 یابد. می رویدادها نگاه کند، خشنودی او افزایش 

اعتقاد به این که وقایع تصادفی نیستند و پس از وقایع منفی نیز امکان رشد شخصی  (1988) طبق نظر تایلور و براون

 ،ودی از زندگیخشنمیزان در بررسی  ،وجود دارد، می تواند به وقایع معنی بدهد. بسیاری افراد از جمله بعضی از معلولان

مسائل دیگری نیز آشکارا در میزان خشنودی  ،بنابراین، غیر از عوامل عینی قرار می گیرند. درصد 70 سطح بالایدر

دخالت دارند. در واقع این یافته ها با سازگاری این افراد رابطه دارد؛ آنها از اشکال متنوع راهبردهای مقابله ای استفاده 

. حضرت علی )ع( در عین 1ئل می نگرندزندگی خود را به شکل متفاوتی ارائه داده و یا به شیوه متفاوتی به مسا ،کرده

که بر عکس م را توصیف می کند توصیه به کوچك انگاشتن سختیها و مصائب و پرهیز از بزرگ نمایی آن، گروهی از مرد

د. به عبارت دیگر، افراد به یك رویداد ناهل دنیا که مرگ بدنها را بزرگ می شمارند، مرگ دلهای زندگان را بزرگتر می دان

کسان نشان نمی دهند و برخی از آنها نگاه ژرفتری به مسائل دارند و چیزهایی را مصیبت می دانند که دیگران واکنش ی

نمی دانند. این همان تنگه ای است که مصیبت را به بینش و بصیرت نزدیك می کند. حضرت علی )ع( خطاب به اشعث 

ی و آزمایش بود و مرگ او تو را اندوهگین کرد درحالی ای شعث! پسرت تو را شاد می کرد و برای تو گرفتار»  :می گوید

 .«2رحمت است که برای تو پاداش و

در دنیا به اندك چیزی خشنود  آن کس که فراوان به یاد مرگ باشد» :می فرمایندحضرت علی )ع( :یاد مرگ.5

باشد و بنابراین حسرت یاد مرگ باعث می شودکه انسان به موقت و زودگذر بودن زندگی دنیا توجه داشته   .«3است

نخورد و از آرزوها و خواسته های بزرگ بپرهیزد و قدر نعمتهایی را که دارد بداند؛ یاد مرگ همچنین باعث  ،آنچه را ندارد

قدرت تحمل بالایی داشته باشد. این  ،نمایی نکند و بنابراین در برابر آنهامشکلات و سختیها را بزرگ ،می شود که فرد

کمتر به یاد مرگ  را داشته و در مقایسه با کسی که ویود که فرد کمتر دغدغه مسائل زندگی دنیجب می شعوامل مو

( اعتقاد به زندگی پس از مرگ برای سلامت روانی مفید است، بخصوص 2001تر باشد. به نظر آرجایل )می افتد، خشنود

 .4در مورد کسانی که سالخورده و بیمارند یا در معرض جنگ قرار دارند

د خاطر نشان ساخت که بسیاری از روشهای فوق الذکر ارتباط نزدیکی با یکدیگر دارند و به عبارتی لازم و ملزوم بای

یکدیگرند، برای مثال، توجه به پاداشهای اخروی تلخکامی های دنیا و یا یاد مرگ، مقاومت در برابر سختیها و رنجها را 

                                                           

 48، ص 1395جهاندیده، جایگاه شادی و سرور از منظر نهج البلاغه،   1

 283، ق نهج البلاغه  2

 341همان، ق   3

 104-102، ص 1383؛ ترجمه گوهری، 2001آرجایل؛ روانشناسی شادی؛   4
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حرام و دل کندن از آن کمك الات دنیا، به عشق نورزیدن به دنیای تسهیل می نماید، توجه به فنا پذیری و دگرگونی ح

 .می کند

 نتیجه گیری

از بررسی مجموع سخنان حضرت علی )ع( درباره شادی و غم چنین استنباط می شود که ایشان نه تنها شادی و نشاط 

اندوه نیز توصیه نموده است و به  را نهی نکرده بلکه روشهای مختلفی برای دستیابی به شادی و نشاط و اجتناب از غم و

در روایات نقل شده از ایشان، دغدغه خاطر مؤمن در امور مسلمانان، اندوه به « اندوه مؤمن»نظر می رسد که منظور از 

نهج البلاغه می  87خاطر گناهان و یا افسوس خوردن به خاطر کوتاهی در انجام کارهای نیك است؛ چنانکه در خطبه 

 «که جامه زیرین او اندوه و لباس رویین او ترس از خداست، چراغ هدایت در قلبش روشن شده است. آن کس»فرمایند: 

و رسیدن به کمالات معنوی   شادی اگر در جهت عبادت پروردگاراین مفهوم دریافت می شود که از مطالب گذشته  

د بازتابی از کمال معنوی ها همانطور که خویاین شاد بساچه  .بلکه مورد تأیید اسلام است ارد،باشد، نه تنها اشکال ند

هر گونه شادی  محرك و گامی دیگر به سوی کمالات بیشتر خواهد بود. البته باید توجه داشت که این مطلب، ،فرد است

هایی که از غفلت زدگی و بی توجهی به کند، بلکه شادی در چار چوب خاص، مطلوب است. اما شادیرا تجویز نمی

های دنیا است، مورد و بر اساس دل دادن به لذت نشأت می گیرد موجود در زندگی و سرنوشت انسان هایواقعیت

 .نکوهش قرارگرفته است
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