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 چكيده

 یممتعدد قرآن کر یاتدر آ ی،اسلام یدر سبک زندگ یادینو بن یاز اصول محور یکیعنوان به ییگرااعتدال

دت، از جمله عبا ی،توازن در همه ابعاد زندگ یجادو ا روییانهم یاصل به معنا یناست. ا یافته یتجل

دین اسلام ایین  .و پوشاک است یهمانند تغذ یمسائل شخص یو حت یتعاملات اقتصاد ی،اجتماع یرفتارها

میانه روی است و در تمامی امور به پرهیز از افراط و تفریط توصیه می کند و اصل اعتدال از مبانی اساسی 

 ،از نظر اسلام.حاکم بر زندگی اهل بیت )ع( می باشد که امت اسلامی را بدان تشویق و ترغیب می کنند 

و اخروی. بنابراین برای رسیدن به کمال  ن هاست در امور دنیویمتعادل ترین آکامل ترین انسان ها 

مطلوب که همانا مقام قرب اللهی و سعادت مندی در دنیا و آخرت است آدمی باید اعتدال و میانه روی را 

معرفی  از این پژوهش  هدف.سرلوحه زندگی خویش قرار دهد و به سمت افراط و تفریط گرایش پیدا نکند 

و تبیین میانه روی شخصیتی بر اساس ایات قرآن برای  یاسلام یدرسبک زندگ ییاعتدال گرا یمولفه ها

دراین پژوهش  روشمی باشد.کشف یک مدل و دست یابی به یک الگوی متعادل از سبک زندگی اسلامی 

و استناد به منابع کتابخانه ای علاوه بر  سعی بر ان شده است تا با استفاده از روش توصیفی ، تحلیلی

عاریف اصطلاحی و لغوی اعتدال و واژگان مرتبط با آن در قرآن به تبیین مولفه های اعتدالی در سبک ت

ضروری است به جهت پیشگیری از انحراف از حدود اللهی و گرفتار نشدن ، درنتيجه .زندگی پرداخته شود

در سبک زندگی  در دام افراط و تفریط در امور زندگی ، مولفه ها و عوامل دستیابی به اعتدال و میانه روی

اسلامی معرفی شود مولفه هایی چون اعتدال در رای ، میانه روی در اخلاق ، اعتدال در عبادت، اقتصاد و 

همچنین آثار و نتایج میانه روی و زمینه های خروج از اعتدال طبق آیات قرآن در این پژوهش ذکر شده 

  است.

افراط و تفریط،اعتدال ،مولفه های اعتدال  واژه های کليدی:

 ک زندگی اسلامیگرایی ،سب

 

 

 

 

 

 



 :مقدمه -1

 یبرا اییژهو یگاهجا شود،یشناخته م "امت وسط"عنوان به یامت اسلام ینکهبر ا یدبا تأک یمقرآن کر

ارائه  یو اجتماع یفرد یتعادل در زندگ یجادا یبرا یمفهوم، راه ینامور قائل است. ا یاعتدال در تمام

 رد.دایبازم یطتفر یااط ها را از افتادن در دام افرکه انسان دهدیم

 ی،از جمله مسائل اخلاق یاگسترده یهاشامل حوزه ی،اسلام یدر سبک زندگ ییگرااعتدال یهامولفه

در امور روزمره خود به  یددارد که مسلمانان با یدتأک یماست. قرآن کر محیطییستو ز یاقتصاد ی،اجتماع

شود، در مصرف و  یروادهیز یا یمنجر به خستگ یدباباشند؛ از جمله در عبادات، که ن یبندپا روییانهم

 یعدالت، احترام و برابر یتکه رعا ی،کنند، و در روابط اجتماع یزپره یراز اسراف و تبذ یداقتصاد، که با

به  1"رِفِینَوَکُلُوا وَاشْرَبُوا وَلاَ تُسْرِفُوا إنَِّهُ لاَ یُحِبُّ الْمسُْ": فرمایدیکه م اییهعنوان مثال، آاست. به یضرور

 .کندیم یدتأک یدندر خوردن و آشام روییانهصراحت بر م

تعادل  یجاددر ا یبلکه نقش مهم شود،یمنجر م ینه تنها به سلامت و سعادت فرد ی،اعتدال یزندگ سبک

منجر به  تواندیم ی،و چه در امور ماد ینیچه در مسائل د ای،ینهدر هر زم یطدر جامعه دارد. افراط و تفر

را در  یداریمتوازن و پا گیزند کندیشود. قرآن با طرح اصل اعتدال، تلاش م یریناپذجبران هاییبسآ

صورت به یدو آخرت با یاباور استوار است که دن ینبر ا یسبک زندگ یندهد. ا یجمسلمانان ترو یانم

خود توجه کند و  یو ماد یجسم یازهایکه انسان هم به ن یاشوند، به گونه یریتهماهنگ و متعادل مد

 .یو معنو یروح یازهایهم به ن

 یدشد یو تضادها ی،اجتماع عدالتییب ی،افراط ییگرامانند مصرف ییهاکه امروزه با چالش یجهان در

 یفرد یزندگ یکارآمد برا ییالگو توانندیم ییگرادر خصوص اعتدال یقرآن یهارو است، آموزهروبه یفرهنگ

محدود  یتنها به مسائل عباد یاسلام یکه سبک زندگ دهندیاصول نشان م نیارائه دهند. ا یو اجتماع

 ینظام متعادل و هماهنگ برا یک یجاددنبال اتوجه داشته و به یزندگ یهاجنبه یبلکه به تمام یست،ن

 ها است. سعادت انسان ینتأم
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کمک  یاله یهاما از آموزه فهم یقتنها به تعمدر قرآن، نه ییگرااعتدال یهامولفه یبررس یل،دل ینبه هم

بهتر مورد  یبه زندگ یابیدست یبرا یعمل یراهنما یکعنوان امروز به یایاند در دنتویبلکه م کند،یم

 .یرداستفاده قرار گ

 در این پژوهش ما بر آنیم که بفهمیم :

 ن چیست؟گرایی در سبک زندگی اسلامی در قرآمولفه های اعتدال  (1

 چگونه است؟سبک زندگی اسلامی  (2

 اسلامی چیست؟زندگی  سبک ثار و نتایج اعتدال و میانه روی درآ (3

بحث ار آیین روش زندگی در ادیان اللهی با مفهومی کلی، گسترده و عام از گذشته مطرح شده ،اما 

موضوع سبک زندگی به عنوان یک اصطلاح در گذشته به صورت کاملامستقل مطرح نبوده و 

قسمت هایی از محتوای ان در خلال مسائل دیگر مانند آداب و آیین زندگی ، برنامه زندگی 

 را بیان می کنیم.ان شده است.در این کتاب ها و مقالات تفاوت آن ها با تحقیق حاضر و......عنو

 ش 1331ی،اردبیل جامعه القران، سبک زندگی بانوان،داوود عارف 

  ش1331زارع،تهران،امینانسبک زندگی زنان شهیده،محبوبه 

  میانه روی مسیری برای تعادل سبک زندگی اسلامی،مجیدکافی،سعیده مرضیه خمامی،مقاله

 پزوهشی

 آثار اعتدال گرایی،اکبر خالقی، مقاله پژوهشی 

 ش1331سبک زندگی ، امیرحسین بانکی پورفرد ، تهران، راه عشق 

 

 

بحث شده ، اما مولفه های اعتدال گرایی در دراین کتب و مقالات در رابطه با شاخصه های سبک زندگی 

 سبک زندگی اسلامی با توجه به آیات قران در هیچکدام از آن ها مورد اشاره و بحث نبوده است.

در جهت تبیین و معرفی سعی کرده ایم تحلیلی و منابع کتابخانه ای _ما در این پژوهش با روش توصیفی 

 برداریم. گام این مولفه ها

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 ياتگفتار اول کل

 مسئله(: يانموضوع)ب يينالف:تب

و  یرشمورد پذ ینید یمتعال و یمنابع اسلام یاست که در تمام یطاز افراط و تفر یدور یاعتدال به معنا 

 قابل قبول است

در  یو اعتدال در بعد اجتماع یدر جهت بعد فرد روییانهم ی: به معنایاسلام یدرسبک زندگ اعتدالگرایی

به اعتدال در باور و عمل ارزشمند  یشگرا ی،اسلام یهاو آموزه یماست .در تعال یزندگ یهامؤلفه یتمام

 یااسلام به گونه یند ینو قوان ابو ناپسند شمرده شده است. آد یدهامور نکوه یندر ا یطبوده و افراط و تفر

 یمو مفاه یاحکام عقل ترینیرو باشد و جانب اعتدال نگه دارد چرا که اعتدال از اساس یانهاست که انسان م

به آن در  یبندیاالسلام قرار گرفته و پ یهمفراوان ائمه اطهار عل یددر اسلام است که مورد توجه  و تاک ینید

است که انسان  یااسلام به گونه یند یناستشده است. آداب و قوان یو ضرور مبشر لاز یتمام ساحات زندگ

در اسلام  ینید یمو مفاه یاحکام عقل ترینیرو باشد و جانب اعتدال نگه دارد چرا که اعتدال از اساس یانهم

ها و و قرار گرفتن شاخص یاعتدال یهاز مؤلفها یشدن سبک زندگ ی:  خالیقو ضرورت تحق یتاست  اهم

 ینها به سبب همکه به خانواده هایییبو آس ینید یهاو ناهماهنگ با ارزش یگانهفرهنگ ب یارهایمع

مراکز پرورش  ترینیو اساس ینتراز مهم یکیها را به عنوان خانواده شودیبه جامعه وارد م هایناهماهنگ

 یبرا سازدیباره روشن م یندر ا اپژوهش حاضر ر یتامر اهم ینو و هم سازدیم با بحران مواجه یندهنسل آ

 یاتقرآن و روا یدگاهرا با توجه به د یاسلام یلازم از سبک زندگ یمتعادل سبک زندگ یهامؤلفه یجترو

 یندگدرباره سبک ز یمدزله العال یاالله خامنه یتحضرت آ یمقام معظم رهبر یاناتقرار داد ب یمورد بررس

را به  ینهزم یندر ا یقتحق یتکردن و عمل نکردن به آن اهم الدر صورت اهم یشانا یو اخطارها یاسلام

برطرف  یاسلام یدر سبک زندگ ییاعتدال گرا یرا در مورد الگوها یپژوهش یو کمبودها آوردیوجود م

به آن در تمام  یبندیه وپاالسلام قرار گرفت یهماطهار عل فراوان ائمه یدخواهد کردکه مورد توجه وتاک

 .است یبشر لازم و ضرور یساحات زندگ

 

 :يقو ضرورت تحق يت(اهمب

و  یگانهفرهنگ ب یارهایها و معو قرار گرفتن شاخص یاعتدال یهااز مؤلفه یشدن سبک زندگ یخال  

امعه وارد به ج هایناهماهنگ ینها به سبب همکه به خانواده هایییبو آس ینید یهاناهماهنگ با ارزش

با بحران مواجه  یندهآ لمراکز پرورش نس ترینیو اساس ینتراز مهم یکیها را به عنوان خانواده شودیم



 ل دراقتصاد: واعتدا یرو يانه( مد

است و نه  یدهپسند یزدگ یاو دن یدوست یاو دن ییهم نه تجمل گرا یمربوط به زندگ یدر امور اقتصاد

:وَلاتنَسَ فرمایدیم یمشده است چرا که خداوند متعال در قرآن کر یهکردن توص یاو ترک دن یتمحروم

 یو انرژ یرودارد تمام توان و ن یفهن وظمکن انسان موم فراموش یاسهم خود را از دن 1یامنِ الدُّن یبَکَنَص

خود در  یشتیمع یازهاین ینو علاوه بر تام یردجامعه به کار گ یخود را در جهت گرداندن چرخ اقتصاد

 یکسب روز یحصح یهامقدس اسلام راه یننقش داشته باشد در د یاسلام یهنم یرونق اقتصاد و سازندگ

به  یاند هر کس درآمد مشروع و حلالمشخص شده یدرستممنوع و حرام به  هایراه ینحلال و همچن

 و اجازه دارد طبق قانون شرع و عقل از آن استفاده کند. شودیدست آورد مالک آن درآمد محسوب م

قرآن  رودیو نامعقول به شمار م یدهنکوه یو مصرف امر ینههز یادر دخل و خرج  یطافراط و تفر ینطورهم

مکن) ترک انفاق  یر:هرگز دستت را بر گردنت زنج فرمایندیم یطفراط و تفراز ا یدر رابطه با دور یمکر

 2.یفرومان کارو از  یریتا مورد سرزنش قرارگ ی( دست خود را مگشایزاز حد) ن یشمکن (و ب

شود  یمتنظ یهآ ینا یبر مبنا یدبا یو چه در بعد اجتماع یمسلمانان چه در بعد فرد یزندگ یکردو رو یهرو 

کنند  یزپره یدبا یگرد یاز سو روییادهسو و از اسراف و ز یکو خساست از  یاز تنگ نظر یطیراو در هر ش

تر برنامه موفق ینکه بدون شک با چن ندو اعتدال را نگه دار یانهو منظم جانب م یقدق یاو برنامه یهو با رو

 خواهند بود.

 

 :یرو يانهاعتدال وم یج:آثارونتاگفتارپنجم

 نسبت به خداوند:ازشرک  ی( دورالف

از آنها که از همه  یکی1:قالَ اَوسَطُهُم الََم اَقُل لَّکمُ لَولا تُسَبِّحونَُفرمایندیم یمدرقرآن کر خداوندمتعال

است که به  یمنظور از اوسط کس یهآ یندر ا گیدیخدا نم یحبه شما نگفتم چرا تسب یاتر بود گفت آعاقل

 یرتعب ینچن یهآ یناز عبارت) لولا تسبحون( در ا واعتدال باشد  لحاظ دانش و خرد و به لحاظ عقل در حد

و  یکتاو معرفت به خداوند  یمانانسان ا یکحسنه و اعمال ن یهمه کارها یانو بن یشهشده است که ر

 .و منزه دانستن اوست یحتسب

 

 باطل: به سمت یلازانحراف ازحق وتما ی( دورب
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:وَمنَ اَحسَنُ فرمایندیخداوند م 121 یهشده است در سوره نسا آ رابطه ذکر یندر قرآن در ا یاریبس یاتآ 

 1یلاَ.خلَ هِیمَاِبرا وَاتَّخذََاللَّهُاَیفحَنِ یمَوَاتَّبعََ مِلَّهَ اِبراهِ وَجهَهُ وللِّهِ وَهوَُمُحسِنُ اَسلَمَ مَّننامیِّدِ

 یمابراه ینبود و از د ریکوکابه جانب خدا کرد و ن یاست که به اخلاص رو یکس ینبهتر از د یکس چه

 .یدبرگز یرا به دوست یمکرد و خدا ابراه یرویپ یفحن

 یانسان متعادل و مبرا از هرگونه انحراف معرف یکالسلام( را  یه)عل یمخداوند حضرت ابراه یهآ یندر ا 

و  کندیم یمتعادل بود معرف ینیکه د یمابراه ییناز آ یرویرا پ یینو آ یند ینترافضل یهآ ین. اکندیم

بود و  یگرداناز باطل رو یمچرا که ابراه داندیانسان معتدل م یک یالگو ینالسلام را بهتر یهعل یمابراه

 .یدنائل گردان یالله یلرو خداوند او را به مقام خل ینبه حق داشت از ا یلتما

 به مقام حكمت ودانش ازجانب خداوند: يدنج( رس

 یافتهاست که خداوند به انسان کامل و رشد  ینا یطافراط و تفر از یو دور روییانهاز ثمرات مهم م یکی

به رشد و  یشانا ینکهپس از ا ی. خداوند در قرآن در مورد حضرت موسفرمایدیمقام حکمت و دانش عطا م

 یذلِکَ نَجزِوعِلماَوَکَحُکماَ یناهُآتَ هُواَستَوی:وَلَمَّا بَلَغَ اشَدَُّفرمایدیبه او حکمت و دانش عطا کرد م یدکمال رس

را پاداش  یکوکارانن ینگونهو ا یمو و کامل شد حکمت و دانش به او داد یدچون به رشد رس 2ینَالمُحسِن

 .دهیمیم

که به کمال  یوقت یشده است موس یکمال خلقت و اعتدال معرف ی(به معنایکلمه )استو  یهآ یندر ا 

 یتو اطلاعات عنا یو آگاه یحصح یداورخداوند به او فهم درست و قدرت بر  یداعتدال و خلقت رس

 1.فرمود

 

 خارج شدن ازاعتدال: یها ينهگفتارششم:زم

به  ینجادر ا شودیها از حالت اعتدال مکه سبب خروج انسان کندیاشاره م یاریبه موارد بس یمکر قرآن

 کنیمیرا ذکر م ییهااختصار نمونه

 :فرمایدیو م کندیم یعرفم یشنفس خو یرا تابع هوا يونافراط یم( قرآن کرالف

انحرافات  یعامل اصل یگرد یهاست در آ ینهمچن4هَواهُ وَکانَ اَمرهُُ فُرُطاَ مَن اغَفَلناقَلبهَ عنَ ذکِرِناوَاتَّبعَِ ولَاتُطعِ

 کندیم ینفس معرف یاز هوا یرویرا پ یجنس

و خروج از حالت اعتدال،  روییادهشمه و منشا زسرچ 5عَظیماَیلوامیَلاَاَن تَم یَتَّبِعونَالشَّهَواتِ وَیُریدُالَّذینَ

 .از هوا و هوس گمراهان است یرویپ

                                                 
 12۵یهنسا،آ 1
 1۱یهقصص،آ 2
 28،ص۲ی،تفسیرنور،جمحسن قرائت 1
 28یهکهف،آ 4
 27 یهنسا، آ 5



 

 خدا: یادب( جهل و غفلت از 

 یو همجنس باز یشاعتدال و گرا یرقوم لوط ،علت خروج قوم خود را از مس یامبرسوره نمل ،پ 11 یهآ در

 .کندیم یآنان معرف ی،جهالت و نادان

 1تَجهَلونَُ ن دونِ النسِائِ بَل اَنتُم قومُالَ شَهوَهَ مِلَتَاتون الرِّج اَئِنَّکُم

و از حد اعتدال خارج  کنندیخداوند غفلت م یاداز  یانسوره کهف افراط گرا 2۲ یهطبق آ همچنین

 .شوندیم

 

 : ی( کفروناسپاسج

که کفر را  یبر شمرده شده است ).....کس یدناز موارد خروج از حد اعتدال طبق کلام خداوند کفر ورز یکی

 یمانا یکه کفر را به جا یکسان یهآ ینبر اساس ا 2گمراه شده است( یماز راه مستق یردبپذ یمانا یبه جا

 شوند.یو عدالت منحرف م یممستق یرهمانا از مس گزیندیبرم

به حد اعتدال و  تواندیو سلوک در اخلاق م یرکه انسان بر اثر س شودیاستنباط م ینچن یاتآ یناز ا

 نکند. یداشود هرچند کاملاً با آن دست پ تریکنزد یدر امور زندگ روینهیام

 

                                                 
 ۵۵یهنمل،آ 1
 1۱8یهبقره،آ 2



 گيری نتيجه

 یاسلام یدر سبک زندگ یو زندگ یناستفاده کرد که د ینچن توانیبا توجه به مطالب عنوان شده م

ارتباط  که یکدیگرنداز  یو جدا نشدن ینفکلا هاییتو واقع یدهاز تار و پود در هم تن یاهمانند مجموعه

است .چنانکه نه  یدهها، اعتدال در عقاز مولفه یکی یمتعادل اسلام یبا هم دارند. در سبک زندگ یممستق

رها شود ، نه  یشدر سرنوشت خو اختیاریانسان تماماً به خداوند نسبت داده شود و انسان ب یامور زندگ

نسبت دهد. بلکه حد  یشرا به خو یگشئون زند یخداوند را به عنوان خالق، کنار گذارده و تمام ینکها

 انسان. یارو هم اخت یهم اراده اله یعنیدو و متشکل از هر دو ، ینا یناست ب یتیاعتدال واقع

که  یابه حسن اخلاق، به گونه کندیانسان را سفارش م یزن یاسلام در بعد اخلاق و اعتدال در امور اخلاق 

کند و نه چنان خشک و خشن که به انزوا کشانده شود  یداپ شیگرا یو رها رفتار کند که به بلهوس یلهنه 

دخل و  یریتداشته است چرا که در اقتصاد و مد یدسفارش اک یرو یانههم به م یو اقتصاد ی.در بعد عباد

 یطمانع از فلج شدن آن توسط افراط و تفر ی،اعتدال در گردش چرخ زندگ یزندگ هایینهخرج و هز

است که انسان از نسبت دادن شرک به پروردگار  ینا یاسلام یدر سبک زندگ یور یانه.از آثار م شودیم

باطل مصون خواهد ماند. با وجود اعتدال و اعتقاد به  هب یشحق و گرا یرو از انحراف از مس ماندیدور م یکتا

وج خر هایینهو زم شودیگشوده م یآدم یحکمت و دانش به رو هاییچهاست که در ینظام متعادل اسلام

 نخواهد بود. یو جهل و غفلت و کفران و ناسپاس ینفسان یلاتجز گرفتار آمدن در دام تما یزیاز اعتدال چ
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