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Abstract 

 

Background and Aim: Happiness is one of the most important needs of today's societies, which is considered 

by thinkers as one of the components of spiritual health. In the Qur'an and hadiths, the word Farah is used in many 

cases to mean happiness. Hakkami's literary texts also have negative content related to happiness. Considering the 

prominent role of the Quran and literature in deepening the concepts related to happiness, in this study, the 

underlying factors and solutions for living happily were explained using the above sources. 

Methods: In this library review research, religious reference texts and literary-mystical sources related to 

happiness, joy, peace, vitality, hope, optimism, and inner satisfaction were analyzed and discussed, and the 

solutions for living happily were explained.  

Results: The most applicable happiness factors are: 1. Faith in God and paying attention to the spiritual aspects 

of life, 2. Unconditional love, 3. Laughter and generosity, 4. Appreciation and gratitude, 5. Humility and 
unpretentiousness, 6. Making others happy, 7. Having big thoughts and efforts and being happy with small things, 

8. Living in the present, 9. Beauty of appearance, 10. Paying attention to the fact that: "this too shall pass", 11. 

Excursion in nature, 12. Correct understanding of religion, 13. Associating with happy and lively people, 14. 

Minimizing one's expectations from others, 15. Being grateful, and 16. Studying mystical literature, especially the 

works of Rumi.  

Conclusion: Happiness is one of the missing things in today's world. In the literary and religious texts, there 

are useful application themes to improve the real happiness and excellence of existence, that mixing these blessed 

teachings with life and living with the learned can have a fruitful role in creating happiness and passion for life. 
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 یعرفان یدر قرآن و متون ادب ،یساز شادنهیعوامل زم

 
 5، ملیحه متوسلیان*4، سیامک مختاری3،2،1ابوالفضل خوشی

 
 رانیتهران، ا )عج(، الله هیبق یدانشگاه علوم پزشک ،مرکز تحقیقات طب، قرآن و حدیث 1

 رانی)عج(، تهران، ا الله هیبق یدانشگاه علوم پزشک ، دانشکده پزشکی،یاخلاق پزشک گروه  2
 رانی)عج(، تهران، ا الله هیبق یدانشگاه علوم پزشک دانشکده پزشکی، ی،و معارف اسلامفرهنگ  گروه  3

 رانینور تهران جنوب، تهران، ا امیگروه علوم و معارف نهج البلاغه، دانشگاه پ  4
 رانیمشهد، ا مشهد، یو مکمل، دانشگاه علوم پزشک یرانیدانشکده طب ا ،یرانیا یگروه طب سنت  5

 

 دهکیچ
 

 شمندانیورد مداقه اندم یسلامت معنو یهااز مؤلفه یکیعنوان است که به یجوامع امروز یازهاین نیاز مهمتر یشاد زمینه و هدف:

در ارتباط با  یمطالب نغز زین یحکم یکار رفته است. متون ادببه یدر موارد متعدد یشاد یکلمه فرح به معنا اتیقرار دارد. در قرآن و روا
 یساز و راهکارهانهیعوامل زم مطالعه نیدر ا ،یمرتبط با شاد میبه مفاه دنیبخش قیدر تعم اتیقرآن و ادب رزدارند. نظر به نقش با یشاد

 .شدند نییبا استفاده از منابع فوق تب ستنیشاد ز

 د،یفرح، آرامش، نشاط، ام ،یا شاددر ارتباط ب یعرفان -یو منابع ادب ینیمتون معتبر د ،یاکتابخانه یمرور قیتحق نیدر ا ها:روش

 . شدند نییتب تنسیشاد ز یراهکارهاو مداقه قرار گرفتند و  یمورد واکاو یو علم ینقل یابه گونه یباطن تیو رضا ینیبخوش

. 3 ر،ی. عشق فراگ2 ،یزندگ یمعنو یهابهبه خداوند و توجه به جن مانی. ا1 عبارتند از: یشاد سازنهیعوامل زم نیتریکاربستها: یافته

ندیشه و همت بزرگ داشتن و شاد شدن . ا7 گران،ی. شاد کردن د6 ،ییادعا. فروتنی و بی5سپاسگزاری، . قدرشناسی و 4ی، یروخنده و گشاده
. درك 12ت و گذار در طبیعت، . گش11، «این نیز بگذرد» نکهیجه به ا. تو10 ،. آراستگی ظاهر9در زمان حال،  ی. زندگ8با چیزهای کوچک، 

ادبیات  ه. مطالع16 و ،زار بودنرگ. شک15، گرانیاقل رساندن انتظار خود از د. به حد14 . مصاحبت با افراد شاد و سرزنده،13صحیح از دین، 
 .اعرفانی خصوصاً آثار مولان

و  هجهت توسع یدیمف یبستکار نیمضام یعرفان یو متون ادب ثیامروز است. درقرآن و حد یایدن یهااز گمشده یشاد گیری:نتیجه

مبارك با جان  یهاآموزه نیا نختیقرار گرفتند. آم یها مورد واکاواهم آن قیتحق نیشوند که در ایم افتی یواقع یو شادمان یوجود یتعال
 .داشته باشد یشور زندگ جادیو ا یدر شادجان یثمربخش قشتواند نیها مبا آموخته ستنیو ز

 

 .یسلامت معنو ،اتیادب ،ثیحد، قرآن ،یشاد :هاکلیدواژه
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 107/  یشاد سازنهیعوامل زم

 

 مقدمه
یست های زیکی از ارزشمندترین حالات درونی و مؤلفه ،یشاد
شود ینی و ادبی اسلامی چنین برداشت ماست. از متون دیمعنوی 

جان  وتواند در سلامت جسم که شادجانی و داشتن شور زندگی می
ان مؤلفه عنوؤثری داشته باشد. امروزه شادی بهانسان نقش مهم و م

 شود.از سلامت معنوی در نظر گرفته می مهمی

 شناسیمفهوم
 ابتهاج، ت،بشاش خوشحالی، آن مترادف هایواژه ترینمعروف

 متون در نوعاً. باشدمی اندوه و در برابر غم سرور فرح، نشاط، شعف،
سعدی  .روندمی کارهب هم مقابل «شادی» و «غم» محاوره و ادبی
 گوید:می
 دارد؟ تفاوت چه عارف بَرِ شادی و غم

 .(1) اوست از غم کاین آن شادی بده باده ساقیا
 بخشیذتّل و خوش حالت و درد بدون لذّتِ شادی،: گفت توانمی

 مطلوبات، اب مواجهه یا آرزوها و اهداف از یکی به رسیدن از که است
 حاصل دارد ارزشمندی نتیجه و مفهوم برایمان که کاری انجام یا

با  ،"فردوسی" طوس یمحک تعبیر به زندگی در شادی .شودمی
 : دارد مستقیم نسبت یخردورز

 .(2) ناتوان میان اندر گردد خِرد     روان بکاهد بکاهد، شادی چو
 عقل جنود از را شادی جهل، و عقل جنود شرح درع( )صادق امام

 .(3) «الْحَزنََ ضِدَّهُ وَ الفَْرَحُ وَ الْکَسَلَ ضِدَّهُ وَ النَّشَاطُ وَ »: شماردبرمی
 جمهور کتاب در( م.ق 347-348 تا م.ق 427-428) افلاطون

(Republicکه ) میان گفتگو صورتبه نمایشنامه 10 شامل 
 اشخاصی که استداده توضیح است دیگر افراد و سقراط استادش

 ارسطو .(4) باشند شاد واقعاً توانندمی هستند، اخلاقی اصول پیرو که

 ارزشمندترین و بهترین را یشاد ق.م( 322درگذشته  -.مق 384)
 آن به نیل برای ایمقدمه هاداشته سایر که داندمی ما سرمایه
از اهداف،  یلیخ :نویسدمی نیکوماخوس اخلاق کتاب در وی. هستند

واسط هستند و تنها از آن  یهاو هدف یستندن ییدر واقع اهداف غا
 یسربالاتر را م یهابه هدف یدنجهت مطلوب هستند که رس

 در تنها شجاعت و هوش ثروت، مانند چیزهایی بنابراین .کنندیم
شادی  که حالی در شوندمی گذاریارزش دیگر چیزهای با رابطه

(Eudaimonia) ارزشمند مجرّد طوربه که است مطلوبی تنها 
 .(5) است

دی یابیم که شاهای قرآنی و روایی در میگزارهبا توجه به 
های دینی متناسب با سبک زندگی اسلامی شده در گزارهتعریف

شادی عقلانی، مطلوب، ممدوح و پایداری « نشاط معنوی» .است

را  "جویی صرفلذّت"است که لذّتش فوق لذّات حسیّ است و 
 ندگی، شادابیبخشی، خلاقیتّ، سرزتابد و سبب پویایی، انگیزهبرنمی

 اندیشه مدرکه و شود. این نشاط قوهّال انسان میو همبستگی و کم
های خداپسندانه دهد و او را به فعالیتانسان را تحت تأثیر قرار می
و این تنها راه رهایی از افسردگی  نمایدو توبه و استغفار، رهنمون می

 .(6) و نگرانی است

 هاگیجامعه، روزمرهشیوع روزافزون کسالت و خمودگی در افراد 
ی فراوان در خانواده هاسطح کیفی زندگی، استرس و نیاز به ارتقای

داشتن زندگی مطلوبی تلاش طلبند که انسان برای و اجتماع می
کند که ضامن آرامش جسم و جان وی باشد. امروزه دانشمندان 

 معنوی -اجتماعی -روانی -انسان را موجودی به اصطلاح جسمی
(BioPsychoSocioSpritualمعرفی می )تنها زمانی  ؛(7) کنند

شود که ارتباط و تعامل ابعاد مختلف سلامت انسان تأمین می
وجودی وی با یکدیگر مد نظر باشند. سلامت معنوی اسلامی شامل 
حفظ و شکوفایی فطرت توحیدی از طریق برقراری روابط مستحکم 
با خدا، ایجاد نظام ارزشی شخصی قدرتمند، داشتن زندگی هدفمند 

 هایو روابط سالم و سازنده با خود و دیگران است. شادی یکی از مؤلفه
 هایکه برای ساماندهی به نابسامانی شودسلامت معنوی محسوب می

  .(8) باشدبسیار کابردی میوضوعی جامعه امروز م
با  متعددی در متون دینی وجود دارند کهمعنوی  هایآموزه

بیات از کنند. ادمضاعفی پیدا میتأثیر ساختارهای ادبی  نمود در
ندگی مطرح بوده و با فطرت و ز «غذای روح»دیرزمان به عنوان 

ندیشه اعصاره اغلب  ها نیز عجین است. متون ادبیات فارسیانسان
ن باشند. شعر بیاشعرا و عرفای مسلمان می و احساس والای

شری های بم ذهنی و احساسات درونی و اندیشههنرمندانه مفاهی
ر است. شع در قالبی گیرا و تأثیرگزار با قابلیت بالای جذب مخاطب

 شودیهای فرهنگی هر ملتی محسوب مو ادب نیز از بارزترین شاخص
 ارتقای نظر به اهمیتدهند. ها را سمت و سو میکه گریز و گرایش

ر دسطح سلامت معنوی جامعه و نقش مهم متون دینی و ادبیات 
ر این تحقیق ها، دنیگرایی و ابلاغ پیام آسمان به زمیراستای تعالی

 هایمؤلفه عنوان یکی ازراهکارهای نیل به شادی را بهقصد آن داریم 
حدیث و ادبیات بررسی سلامت معنوی، با مستنداتی از قرآن، 

 .نماییم
 

 روش
ر بای، جامعه پژوهش علاوهدر این تحقیق مروری کتابخانه
می در قرون عرفانی اسلا -قرآن و متون مرجع دینی، منابع ادبی

افزارهای رمنها و از جستجو در کتابخانه شند که بعدبامختلف نیز می
ثنوی مرتبط بر اساس مرجع و کاربردی بودن شاهنامه فردوسی، م

ان و دیوان شمس، گلستان و بوستان سعدی، دیوان حافظ و دیو
پروین اعتصامی انتخاب شده و موارد مرتبط با شادی و 

های همسان با آن مانند فرح، آرامش، نشاط، امید، کلیدواژه
تند و و رضایت باطنی مورد واکاوی و مداقه قرار گرف بینیشخو
یز در نشاد زیستن تبیین شدند. شواهد این راهکارها  ایکارهراه

 ومورد بررسی قرار گرفته  Google Scholarپایگاه اطلاعاتی 
 .تطبیق داده شدند

 

 نتایج

 :از عبارتند باشند شادی ساززمینه تواندمی که عواملی مهمترین از
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 و همکاران خوشی / 108

 

 زندگی معنوی هایجنبه به توجه و خداوند به ایمان. 1
 لاهُمْ  وَ عَلَیهْمِْ لاخَوْفٌ اللَّهِ أوَلِْیاءَ  إِنَّ أَلا»: فرمایدمی قرآن
هاست و نه برآن یمیکه دوستداران خدا نه ب ید)بدان ،«یحَْزنَُونَ
: فرمایدیم سفیان به( ع)صادق امام. (9) (61 یونس،) (شوندیم یناندوهگ

 بگو "بالله الا لاقوة و لاحول"ساخت،  ینتو را غمگ یاتفاق یوقت»
 «گریاندن» و «خنداندن» نجم، سوره در .(10) است شادی کلید که
 «گریاندن»بر  مقدَّم «خنداندن» ولی اندشده داده نسبت خداوند به

 که اوست)و  ،«وَأَبْکىَ أَضحَْکَ هُوَ وأَنََّهُ » :فرمایدمی و است آمده

 یمانبه خداوند ا ی. اگر کس(11) (43 ،( )نجمگریانَدمی و خندانَدمی
 یرناپذقاهر و شکست یبه قدرت یداشته باشد و خود را متّک یقینو 

خاطر  یناناعتقادِ او موجب قوّت قلب، اطم یناست که ا یعیبداند طب
 یصورت اعتقاد قلب. البته اگر بهیدخواهد گرد یو سرور باطن یو شاد

)ع( یعل منینیرالمؤشود. امیباشد و گرنه به زبان گفتن موثر واقع نم
 اللَّهَ، یَرْجُو أنََّهُ  بِزعَْمِهِ  یَدَّعِی»: یدفرمایمنهج البلاغه  160در خطبه 

 عُرِفَ  رَجَا مَنْ فَکُلُّ عَمَلِهِ، فیِ رَجَاؤهُُ یَتَبَیَّنُ لَا باَلُهُ مَا الْعَظِیمِ، وَ کَذَبَ
 به ،«مَدْخُولٌ فَإِنَّهُ تعََالىَ اللَّهِ رَجاَءَ إلَِّا رَجاَءٍ کُلُ وَ عَمَلِهِ، فیِ رَجَاؤُهُ
 که بزرگ، خداى به. است امیدوار خدا به که دارد دعوى خود گمان
 هر. است ناپدیدار کردارش در او امیدوارى چرا- پس گوید، دروغ

 خدا به امید جز است، آشکار کردارش در او امید است، امیدوار که

 خدا به اعتماد .(12) است دشوار آن شناختنو  -است ناخالص که
 گردد،می نیز شدن خدا محض تسلیم و خدا به بردن پناه موجب

 شود تبدیل واحدی غم به انسان هایغم شودمی موجب همچنین
 مِنَ  تخََلَّی وَ»: فرمایدمی 87در خطبه  )ع(امیرالمؤمنین که آنگونه
 به اعتماد و اعتقاد نیز مولانا .(13) «بِهِ انفَْرَدَ وَاحداً همَّاً الَِّا الهُْمُومِ

 مَن» :داندمی غصّه و غم با مواجهه یبرا یلهوس مهمترین را خدا
 :گوید نیز مثنوی و در «همُومهِ سایرَ اللهُ کفَّاه واحِداً همَّا الهُمومَ جَعَلَ
 که این جو سخت تیز است و روان چون

 .(14) عارفان ضمیر در نیاید غم

 ریفراگ عشق. 2
 از که باشدمی شرط و قیدبی عشق شادی، عوامل مهمترین از

رکس به و فوران کند و شامل همه شود. واقعاً ه یزسرر آدمی جان
 او یافزا یشاد ی،هست یهااز عشق برسد غم یامرتبه ینچن

اقع عشق زنده خواهد شد. مولانا به و ینبر یاتخواهند شد و به ح
 گوید: یداند و میرا علاج همه دردها م

 (15)ما  جالینوس و افلاطون تو ای     ام ناموس و نخوت دوای ای

   :گوید دیگر غزلی در نیز

 .(16)بزادند  عاشقان تو نور وز    شادند تو از جمله که عشق ای

 ایهوسیل و معَبر نه است هدف و لذّت عین خود، ،واقعی عشق
 عانهمنو به ورزیدن عشق بعدی. هرچقدر هایهدف به رسیدن برای

 لالم موجب نداشتن محبت و مهریبی شودمی شادی موجب
 .شودمی خاطر

 روییگشاده و . خنده3
 موجب که است تبسمّ و «لبخند» آفرین،شادی عوامل دیگر از

 احادیث در !گرددمی مزاحم و منفی افکار ساختن دور و شادمانی
 پیامبر است، شده توصیه دیگران با روییگشاده با توأم ملاقات

 روى با را برادرت ،«مُنبَسطٍِ بِوَجهٍ أخاكَ الِقَ»: فرمایدمیص( )اکرم
کسی که قالب  لبان بر وقتی یحتلبخند  .(3) کن ملاقات گشاده،

 از شاید و بارز مصداق .زیباست هم باز نشیندمی ،تهی ساخته
 حاج امیر» شهید از که است عکسی فوق، عبارت مصادیق بهترین
 لبخندی باشد،می معروف و شده گرفته شهادتش از پس «امینی

 مشهود صورتش در که آرامشی و بسته نقش شهید این چهرة بر که
 حافظ از بیت این یادآور و داده عکس به مضاعفی معنویت است
 :که است

 جام همچو بیاور خندان لب خونین دل با

 .(17) چو چنگ اندر خروش آیی رسد زخمی گرت نی
 :گوید غزلی در مولانا

 دکن هچ نبندد کمش از عَلمَ     کند هچ نخندد که خندان گل
 .(18)کند  چه نگنجد پوست در چونک     بگشادست دهان که خندان نار 

 سپاسگزاری و قدرشناسی. 4
 .است قدرشناسی گرددمی شادی موجب که عواملی دیگر از

 نسبت ناسپاسی از)ع( سجاد امام که است مهم قدری به قدرشناسی
اللهم انی اعوذ بک » ؛بَرَدمی پناه خدا به کرده خوبی که کسی به

 انسانی آرمانی، انسان. «من تَرْكِ الشُّکْرِ لمَِنِ اصْطَنَعَ العَْارِفَةَ عِنْدنََا
 .(19) باشدمی سپاسگزار و اسقدرشن

 :(20) گوید جامی
 سپهر خمیده چون که قدرشناسی است خوش

 وسیادثه را عاقبت کنی قسهام ح
 اندنم انهزم در و محمود وکتش رفتب

  جز این فسانه که نشناخت قدر فردوسی
 قابل یحد تا اخلاقی هایفضیلت دیگر مانند نیز قدرشناسی

 ایعدیده موارد در قدرشناسی به نیز احادیث در. باشدمی پرورش

 الْمُنْعِمَ  یَشْکُرِ لَمْ  مَنْ»: فرمایدمی)ع( رضا امام .است شده توصیه

 قرآن که گونهآنالبته  ،(21) «جَل وَ  عَزَّ  اللَّهَ یَشْکُرِ لمَْ الْمخَْلُوقِینَ مِنَ
 وجود ناسپاسی[ فطرت در]نه  انسان طبیعت در: نمایدمی اشاره نیز

 .(22) (67 ،اسراء ) ًکفَُورا وَ کانَ الْإِنْسانُ"دارد 

 یادعایبی و فروتنی. 5
 ادعاییبی و فروتنی شودمی شادی موجب که عواملی دیگر از
 ادعاهای خود به نسبت و باشد خودبرتربین و متکبر که کسی. است
 ولی باشد داشته بالایی امکانات است ممکن باشد داشته واهی
 بزرگ» غزالی تعبیر به و برتربینی خود. داشت نخواهد شادی

  :(23) گردید خواهد خاطر رنجش و زیاد توقع موجب «خویشتنی
 سک به نگوئیمش بیازارد ور       زکس رنجیدن نیست ما عادت

 ا م یاد دنای ارب آتش آه       ام ادبنی از دود رآردب ور

 دیگران کردن شاد. 6
 به کردن نیکی شودمی شادی موجب که عواملی دیگر از

 کردن تقسیم. است کردن فراهم را هاآن شادمانی اسباب و دیگران
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 109/  یشاد سازنهیعوامل زم

 

 موجب شادی کردن تقسیم ولی شودمی آن کاهش موجب غم
 سخن خوب دیگران، با انگیزنشاط و شاد ارتباط. شودمی آن افزایش
گردد. می نیز انسان خود شدن شاد موجب آمیزمحبت برخورد گفتن،

 :(24) اعتصامی در دیوان خود آورده است شاعره معاصر پروین
  ستخاطری را سبب تسکین ام آن کس که درین محنت گاه     خر

 چیزهای با ولی باشیم داشته بزرگ همت و اندیشه. 7

 شویم شاد کوچک
 شوند و دنبال شادنوعاً با چیزهای کوچک شاد می کودکان

توانیم نیستند. با تمرین و عادت می هابهای بزرگ و مثلاً گرانکننده
دن به نوعی زندگی کنیم که اصلاً برای شادی شرط نگذاریم. رسی

و خوشبختی  شادی و خوشبختی یک شرط دارد و آن باور شادی
راه  ینراه مشخص ندارد خودش ع یک یو خوشبخت یاست. شاد
  . یراست و مس

  :گوید حافظ

      کن عشرت صرف را خدا داری ایخرده گر گل چو
 .(25) دوزیان زر سودای داد هاغلط را ارونق هک

 حال زمان زندگی کردن در. 8
 :باشدمی «وقت» مثنوی، کلیدیِ هایواژه از
      رفیق ای باشد الوقت ابن صوفی

 (15)طریق   شرط از گفتن فردا نیست
 و

       بزن من بر را خویش گشتی مست چون ساقیا
 .(26) را گردن بزن یهباشد نس یهر فردا نسذک

خاطرات  یادآوریعادت داد که از  یابه گونه را خود باید
مرور خاطرات خود موجب  ینگذشته اجتناب شود و ا یندناخوشا

 :(27) گرددیگذشته م یعشدن در وقا یو زندان ینداحساس ناخوشا
 مکن یادت فرس یامدهردا که نف       مکن یاد ازو هیچ گذشت که دی از

  .ر باد مکنبخوش باش و عمر  یحال      مکن ادبنی ذشتهگ و برنامده

 ستگی ظاهراآر. 9
 خوش، بوی استعمال نیز و روشن رنگ به هاییلباس از استفاده

 ابتهاج موجب. نشود منتهی «تبرجّ» و خودنمایی به که یحد در البته
 )ص(اکرم پیامبر سیره ص( در)در سنن النبی. گرددمی خاطر انبساط و

 .(28) کردندمی استفاده روشن هایلباس از حضرت آن که است شده نقل
ارد و د یگرانبر د یو روان یظاهر، هم آثار مثبت روح آراستگی
 یآراستگ ومرتب بودن  آورد.یدر خود فرد به وجود م یهم آثار مثبت
 از ،نخستدر درجه  یشانیو پر یاز هرگونه آشفتگ یزظاهر و پره

 رونی،ب آشفتگی گیرد؛می ریشه انسان، سلیم ذوق و فکری انسجام
 یآراستگ به که کسانی. کندمی دلالت درونی آشفتگی بر خود

 نظمیبی و آشفتگی باید یک آن، از هستند، پیش اعتنابی ظاهری
 مرتب به توجه عدم مواردی در کنند؛ جو و جست خود در را دورنی
 .است درونی کشمکش و ستیز از اینشانه ظاهر، نمودن

 بنامرت و افسرده را خود که شده توصیه نیز اسلامی تعالیم در
عِندَ کُلِ  زِینَتَکمُْ خُذوُاْ ءَادَمَ بَنىِ یَا» : خداوند فرموده:ندهید نشان

خودتان را در هنگام ]رفتن به[  ینتپسران آدم! ز ی)ا ،...« مَسجِْدٍ
 زینةََ  حَرَّمَ مَن قُل» :فرموده نیز ؛(31؛ )اعراف ...( یریدهر مسجد برگ

 فیِ آمَنوا لِلَّذینَ هیَِ قُل الرِّزقِ مِنَ وَالطَّیِّباتِ لِعِبادِهِ أَخرَجَ الَّتی اللَّهِ
 که را پاکیزه روزی و خدا زینت کسی چه)بگو  ،...« الدنُّیا الحَیاةِ

 برای آن بگو. است نموده حرام کرده، ایجاد بندگانش برای خداوند
 موضوع این نیز، روایات در .(29) (32؛ )اعراف ...( است مؤمنان

 دوست را زیبایی و زیباستخداوند  :جمله از گرفته قرار توجه مورد
 تنگدستی و ببیند اشبنده بر را خود نعمت اثر که دارد دوست و دارد

 .(30) دارد مبغوض را فقر و دشواری به تظاهر و

 «بگذرد نیز این»: اینکه به جهتو. 10
 شدن لتحم قابل موجب زندگی و امور بودن گذران به توجه
: های جانبخش آمده استدر کتاب جرعه. گرددمی ناملایمات

 بزرگ استاد با هایشملاقات از یکی مضمون)ره( طباطبائی علامه
 است: دهیبه نظم کش ینگونهرا ا یقاض یعل یدآقاس اللهیتآ عرفان

  انیمیشرپ زنگ  دل ز ردب             نورانیم و هپیش ردخ پیر

 د باشگذران است جهان شا هین       باش آزاد زندگی در که گفت

 .(31) یاوز غم و اندوه دل آزرده        ایافسرده زچه نداری زآنچه

 ... و درخت کاشتن ،طبیعت در گذار و گشت. 11
 مشاهده و صحرا و باغ در گردش و طبیعت با گرفتن انس

 ازلی نعصا نواز چشم آفرینش جلوه، صدهزار با که آن زیبای مناظر

 است ورسر و شادی برای عوامل مؤثرترین از ،نمایدمی همه به را

    :کندیو کدورت باطن را بر طرف م

           بیفشانی غم غبار دامن از که رو صحرا به

 .(25) بیاموزی گفتن غزل بلبل کز آی گلزار به
 أنَْزلَْنَا فإَذَِا هاَمِدَةً الأَْرْضَ وَتَرَى»: فرمایدمی قرآن در خداوند

 خشک را زمین ،«بَهِیجٍ زوَْجٍ کُلِّ مِنْ وأَنَْبَتَتْ وَربَتَْ اهتْزَتَّْ الْماَءَ علَیَهَْا
 حرکت فرستیم،می فرو آن بر که هنگامی در. بینیمی افسرده و

[ آفرین شادی]و  آوربهجت گیاهان انواع و آیدمی بالا و کندمی
 .(32) (5 )حج،رویاند می

 دین از صحیح درك. 12
 رتصو این موجب ورزیدین و دین از ناصواب درك بعضاً 

 به دین یا باشد افسرده و غمگین باید معتقد انسانِ  که شودمی
چنین تلقی و رویکردی  که صورتی در کندمی توصیه بودن دارغصه

)ع( باقر امام. است صادق ریتصو چنین عکس و رستناد
 الدین انَِّ» کردند افراط خیلی نظری تنگ در خوارج: فرمایدمی

 .(33) «ذلک مِن اوَسع

 سرزنده و شاد افراد با مصاحبت. 13
 یزه نغم و غص یناست و همچن یرمس یو خوشحال شادی

 یادازد و یدهر دو حالت موجب تشدباشد که یم یرقابل انتقال به غ
هانی از . به نقل از منشئات قائم مقاهام فراشودیم یزدر خود ن

 مخلص هندوستانی:

      را منی وهمچ دهم راه خود مجلس در

 .(34) !را یانجمن دکن ردهافس دل ردهساف
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 و همکاران خوشی / 110

 

 :گوید نیز مولانا

        دارد رخب دل از او که بنشین کسی نزد دلا

 دارد تر هایگل او هک رو درختی آن زیر به

       این بازار عطاران، مرو هر سو چو بیکاران  در

 .(35) دارد شکر دکان در که بنشین کسی دکان به
 فرادا از که نیست این شاد افراد با مصاحبت از منظور البته
 شود زوناف غمشان که بگیریم فاصله ایگونه به افسرده و غمگین

 و سریم حال هر در گرفتگی و قبض که است این منظور بلکه
 .باشدمی انتقال قابل

 دیگران از خود انتظار رساندن اقلحد به . 14
و  شود کم کردن توقعاتیم یکه موجب شاد یعوامل یگرد از

 نشدن دهبرآور زیادی موارد در. باشدمی یگرانانتظارات خود از د
 وقعت ما که وقتی و گرددمی ناراحتی موجب دیگران از انتظار

 عدم یا دیگران تفاوتی بی صورت، آن در بیاوریم ینپای را خودمان
 :گرددنمی ناراحتی موجب دیگر آنان با روابط بخشیرضایت

          بهشت  یشد به تمنا یزاهد همه ط عمر

 .(36) بهشت تمناست ترك در که ندانست خود
 و خطا معرض در[ دیگری یا]خودمان  انسان که کنیم قبول نیز

 .است اشتباه

 بودن شکرگزار .15
 هایمتنع شکرگزاری و یادآوردن به شادی، تثبیت عوامل دیگر از
 از اهداشته روی تمرکز با انسان شودمی موجب که است خداوند
 عام فهومم به قدرشناسی با ارتباط در. نباشد ناراحت هایشنداشتن

 .شد مطرح اجمال به مطالبی پیشین بندهای در
 اللَّهُ  سَیجَْزِی»: قرآنی عبارت تفسیر درره( )طباطبائی علامه
 نعمت اظهار شکر نویسد: حقیقت( می144عمران، )آل ،«الشَّاکِرِینَ

 خودش محل در را نعمت انسان که است این به خدا شکر پس...  است
 .(37) باشد خداوند رمتذک نیز آن از استفاده موقع و برده کار به

 سپاس، و شکر: گویدمی شکر با ارتباط درره( )جعفری استاد
 چنین آغاز است، انسانی روح سازنده عوامل ترینعالی از یکی

 معقول ارتباط یک برقراری و انسانی تکامل آغاز عمل، و معرفت
 وصول راه در باشد،می خویش همنوعان و هستی جهان و او میان

 این گرددمی انسان نصیب که معرفتی نخستین والا مقام چنین به
 بخشفیض و هستی خلاق از وجه هیچ به که فهمدمی لاًاو که است

 بودن فیض که است معرفتی چنین تنها. نیست طلبکار کاینات
 با بسیار نتیجه یک. سازدمی درك قابل انسان برای را هستی
 سرور و انبساط و طراوت شودحاصل می درك این از که اهمیت
 حیات هایناگواری و مصائب در شدن ورغوطه با که است درونی
 .(38) شودنمی مختل هرگز طبیعی

 که باشد مقال ختم کمیل دعای درع( )علی عارفان امام ایتمن
 أَنْ  وَ قُربِْکَ مِنْ تُدنِْیَنِی أَنْ بجُِودِكَ أَسْأَلُکَ وَ»: خواهدمی خداوند از

 بخشش به خواهممی تو)از  ،«ذِکْرَكَ تُلهِْمَنیِ أنَْ وَ شُکْرَكَ تُوزعَِنیِ
 به شکر و سپاسگزاری و کنی نزدیک قرب مقام به مرا که وجودت

 .(39) (گردانی نصیبم را درگاهت

 مولانا آثار خصوصاً عرفانی ادبیات همطالع .16
 ایهذر که ایگونه به است، محض شادی مولانا: گفت توانمی

 جایجای رد فرح و شادی و یافت تواننمی او در سردی و افسردگی
 .است گرجلوه کبیر دیوان مخصوصاً و مثنوی بیت هزار 60 حدود

 من»: نویسدمی چنین مولانا زبان از العارفینمناقب در افلاکی
 آن من بلکه ام،گشته منظور عاشقان نظر در که نیستم جسم این

 سر ما نشان از و ما کلام از مریدان باطن در که خوشی آن و ذوقم
 مشاهده خود جان در را ذوق آن و دریابی دهم آن چون! الله الله زند،

 .(40) «آنم من که گزارمی شکر و دارمی غنیمت کنی،
 با درگیری از فراتر ایمرحله مولانا شادی: گفت توانمی البته

 شادی. ندارد یسنخیّت آنها با و باشدمی معمولی هایشادی و غم
 خداوند رفط از را آن خودش و باشدمی او رهیدگی نتیجه مولانا،

   .داندمی

 .(14) ایداده جدایی شادی و غم زین     ایداده رهایی را بعضی باز
و  ینگاراو سهل  یاراخت یرا که نه از رو ییهاغم مولانا البته

 :گویدمی مثلاً داندمی ییخدا یباشند موهبت یاییبه سبب امور دن یا
 .(41) ارِتقاست پستی سوی ره اندرین    لقاست دام غم که شو غم از شاد

 اوندخد رویگردانی از ناشی را فرعون ندیدن غم و دردی بی و
 :داندمی وی از
 (41) دگهرحق آن ب یتا ننالد سو    سر درد او دندی عمرش همه در

 :شودمی خدا به نزدیکی موجب غصه و غم مولانا، نگاه از

 کندمی ادیش هایازیکارس    زندیم ادیش راه رگ مغ فکر

 .(42) رخی ز اصل تو شادی آید در تا     زغیر او تندی هب روبد یم انهخ
 

 بحث
دیث حدر این تحقیق راهکارهای رسیدن به شادجانی در قرآن، 

شامل ایی و منابع ادبی عرفانی مورد بررسی قرار گرفتند. راهکاره
، ریفراگ شقزندگی، ع معنوی هایجنبه به توجه و خداوند به ایمان

 سرزنده و شاد افراد با طبیعت، مصاحبت در گذار و گشت ر،ستگی ظاهاآر
دیگری نیز  در مطالعات مولانا آثار خصوصاً عرفانی ادبیات همطالع و

 گیرند.یم اند که در این بخش مورد بحث قراربه تفصیل  بررسی شده
خداوند در بروز شادی در مقاله علیا نسب در مورد تأثیر ایمان به 

کریم، نگرش الهی عامل مهم و همکاران آمده است که از نظر قرآن
سلامت معنوی و شادی انسان بوده که با رضایت از گذشته و ایجاد 

زند. در الگوی شادی شادی حال را رقم می اطمینان از آینده،
اده و تدبیر خدای مؤمنان آینده و گذشته خویش را تحت ارمعنوی، 

 .(43)بینند و هیچ اندوهی از گذشته و ترسی از آینده ندارند می
زینت و آراستگی »در مورد توجه به آراستگی ظاهر، در مقاله 

بیان شده است که آراستگی ظاهر لازم « ع()از دیدگاه امام رضا
 بـین هماهنگیاست که  با حفظ حدود شرعی تبیین شود و بر 

آراستگی ظاهری با زینت و آراستگی عملی و معنوی برای  و زینت
 .(44)ه تأکید شده است افراد جامع
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 111/  یشاد سازنهیعوامل زم

 

های بررسی شاخصه"در مقاله  در راهکار توجه به طبیعت،

طبیعت، نشانه آمده است:  "سلامت معنوی در تفسیر آیات طبیعت
بخشِ موجودات و بستری بالنده برای کسب و هستیای از و آیه
سلامت معنوی است. صدها آیه در قرآن، ظرفیت بالایی از  یارتقا

تحصیل رهیافت بینشی و کنشی در ارتباط با طبیعت را در اختیار 
د که در کنار توجه به شریعت، اعتقادات و اخلاقیات، از ندهقرار می

رّی و بحری، زمینی و های بمسیر شناخت و تفکر در آفرینش
 آموزندرا می جان، دیدنی و نادیدنی، رفتارهاییآسمانی، جاندار و بی

سلامت معنوی فردی و اجتماعی،  ید کسب و ارتقانتوانکه می
و انسان را به آرامش، امید و رضایت  مودهجسمی و روحی را هموار ن

 آن الزامات از ایپاره و شهرنشینی فرهنگ امروزه. (45) دنبرسان
فاصله  یواناتو ح یاهانو گ طبیعت و خاك از ما که شده موجب

ها در تعارض است انسان یموضوع با علائق معنو ینکه ا یریمبگ
و  یاهانو انس با گ یعتطب یتبا محور یاز شهرها مدارس یدر بعض

که به صورت  یداست و ام یشده که اقدام مبارک یسسأت یواناتح
 .یابدنظام مند و کارشناسانه توسعه 

 عبدالرحیمی و همکاران در مورد تأثیر عشق بر سلامت معنوی،
مولانا ها و تفاوت دیدگاه فروم و مولوی پرداخته اند. به بیان شباهت

عامل "، "التیام بخش بودن و نقش درمانی عشق"و فروم هر دو به 
 و اخلاقی رذایل از پیراستگی لزوم" ،"شقپیوند و اتحاد بودن ع

 شناخت زاینده و دانش زاده" ،"عاشقانه پیوند در فضایل به آراستگی
 ،"عشق بودنِ عشق مولّد" ،"عشق بودن آموختنی" ،"عشق بودنِ

 بلاکشی و رنج، با عشق بودن توأم" و ،"عشق زایندگی و آفرینندگی"

را ضرورتی « عشق»فروم ولی . اندکرده اشاره "عاشق صبوریِ و
مولوی آن در حالی که داند، می« رشد و سلامت روان انسان»برای 

 .(46) نیز می بیند« قرب و رجعت به آستان الهی»را عامل 
توان افراد شاد و سرزنده در شادجانی می در مورد اثر ارتباط با

های عرفانی ادبی، مولانا جلال یکی از شادترین شخصیتگفت 
با هدف پی بردن به نظریه شادی مولوی است . الدین محمد بلخی 

ها و و راهکارهای رسیدن به شادی و رضایت از زندگی در اندیشه
مشخص شد؛ تحلیلی توصیفی کتاب فیه مافیه در مطالعه آرای او، 

طور نظری، به شادی و عوامل شادی آفرین ( مولانای فیه مافیه به1
( بخش اصلی نظریه شادی مولوی چه درباره 2توجه داشته است؛ 

وابسته کردن احساس شادی به اراده الهی و در جایگاه جزای اعمال 
انسان و چه درباره استغراق در متن تجربه تفسیری و باور دینی، 

نظر مولوی انعکاسی است و این  ( شادی از3ت؛ تفسیرپذیر اس
آفرین بودن سرمایه اجتماعی نیز موضوع را باتوجه به نظریه شادی

 .(45) توان بازخوانی کردمی
ترین رهبرانی هستند که نوع اطف و احساسات مثبت، اصلیعو

حدود زیادی، وامدار قدرت این عوامل بشر، ادامه حیات خود را تا 
در تعاملات انسانی است. نیروهایی همچون ایمان و تقوای الهی، 

صمیمانه  هامید به خداوند، عفو و گذشت، همدلی و همراهی، رابط
 های این عواطف هستند. داستان حضرت یوسف)ع(با دیگران از نمونه

رخوردهای یک کریم به خاطر نمود زیبای این عواطف در بدر قرآن
دلیل ، معرفی شده است و به«احسن القصص»انسان کامل، به 

ای دارد، تأثیر بسیار ژرفی در فکر و اینکه نکات تربیتی فوق العاده
گذارد و برای تثبیت آن، باید از راهکارهای ذهن انسان گذاشته و می

توصیفی تحلیلی، انواع ی کننده کمک گرفت. در پژوهشتقویت
یوسف و آثار عواطف مثبت بر رشد و تعالی  هدر سورعواطف مثبت 

انسان در زندگی فردی و اجتماعی و نیز راهکارهایی برای تقویت 
ت سوره یوسف مورد بحث قرار گرفته است. ، با محوریاین عواطف

این عواطف به سه بخش عواطف فردی، خانوادگی و اجتماعی 
در رشد و تقسیم می شوند که هر یک به سهم خود نقش بسزایی 

 .(47) تعالی انسان دارد
 بدخواهی و نفرت حسد، کینه، خشم، زیستن شاد موانع ترینمهم از
 در مذموم صفت پنج این پیدایش مانع نوعی به عشق که است،
 تواندغضب نسبت به احوال درونی نیز می خشم و حتی .گرددمی آدمی

مانع شادجانی گردد و سلامت معنوی را به خطر اندازد. مهمترین 
، غیبت و (ره)ادی و نشاط در دیدگاه امام خمینیهای شآسیب

اند گرفتن فکر از جوانان معرفی شدهواهمال در خودسازی  فحش،
های واقعی که لازم است به دقت مورد توجه قرار گیرند و شادی

 .(48) های کاذب و انحرافی تفکیک شوندادیتوصیه شده در دین از ش
 و در مطالعه حاضر عوامل شادجانی دیگری نیز مانند خنده

 شاد ی، عایادبی و فروتنی سپاسگزاری، و ی، قدرشناسیرویگشاده
 یزهایداشتن و شاد شدن با چ بزرگ همت و اندیشه دیگران، کردن

 ،«ردبگذ نیز این»: اینکه به جهتو حال، زمان در کوچک، زندگی

ن و دیگرا از خود انتظار رساندن اقلحد به دین، از صحیح درك
ی اند سر فصلتواند که هر کدام میبودن مشخص شده شکرگزار

 .باشند سلامت معنوی جامعه تر جهت ارتقایبرای مطالعات گسترده
 

 گیرینتیجه
روایات و متون ادبی عرفانی  راهکارهای ارائه شده در قرآن،

بک مضامین کاربستی مفیدی جهت بهبود وضعیت زیستی اعم از س
که در  باشند؛میزندگی و توسع و تعالی وجودی و یافتن شادجانی 

مکان با ها مورد مداقه قرار گرفته و در حد ااین تحقیق اهم آن
ك بارمهای آمیختن این آموزهمطالعات جدید مطابقت داده شدند. 

بهبود  تواند نقش ثمربخشی درها میبا جان و زیستن با آموخته
تن سلامت روانی جامعه و پایایی شادمانی اصیل و برطرف ساخ

 .شدهای روحی و روانی در جامعه داشته بانابسامانی
 

ناب از استاد فرهیخته ج تشکر و قدردانی تشکر و قدردانی:

ن دینی و آقای دکتر حسن ابوالقاسمی که با اهتمام به کاربست متو
 .اشندبادبی در موضوعات سلامت معنوی پیشگام این رهیافت نو می

 

تضاد  گونههیچکه  کنندمینویسندگان تصریح  تضاد منافع:

.منافعی در مطالعه حاضر وجود ندارد
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