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 چكيده

مي:هدف و چگونه و روايات چيست و نشاط جايز از منظر قرآن كريم سؤال اساسي اين است كه شادي

و عظيم، شاد زيست؟ توان با تكيه به اين دو منبع گران به:روشسنگ و مراجعه روش كار تحليلي، توصيفي

و نشاط است  و روايات مرتبط با شادي دراحاديث، چهره گشاده وتبسم برلب داشتن،استعمال:هايافتهآيات

و ديدار ديگران، رفع گرفتاريهاي الناس،بوي خوش،وفاداري،رعايت حق موجب شادي ...نمودن يكديگر

به:گيرينتيجه.ر انسان شمرده شده استوانبساط خاط نتيجه آن كه براي رسيدن به شادي ودرنهايت

شد»خدا« به بزگترين منبع آرامش، بايد،رامش واقعيآ با.مرتبط توكل نماز، دعا، نيايش،: بنابراين

و براو،تشكرازاو،خدمت به ،سمي توان احسا.....خلق او،توبه مسافرت.لذت وشادي وآرامش نمود عزت

و .نيز باعث شادي ونشاط مي شوند....نمودن،ورزش كردن،وليمه دادن،غسل كردن

در، شادي، شادي درقرآن:يكليدگان واژ .حديث مصاديق شادي
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 مقدمه�

و انسان هر و،دشوهدف خود در زندگي نايل شود يا نعمتي به او عطا گاه به آرمان شادماني احساس سرور

و مانها،آرو اين اهداف.كندمي و؛هميشگي است گاه عالي و مانند قرب به خدا و گاه نازل  غير حقيقي

واز.موقت است و فعاليتهاي اجتماعي، سرور بر عملكردهاي فردي، آنجا كه شادي گذار تأثير... اقتصادي

و پرةلذا قرآن كريم به بحث دربار،دهدمي الشعاع خود قرارل را تحتئاكثر مسا تقريباً بوده و آن در داخته

وخود، مناسباتيآ وةبهترين راهي را كه بتواند زمين ترين و شادي را خوشبختي دنيا آخرت به انسان

به احاديث،ترديد ما براي بررسي ميراث غني اسلامي خود، علاوه بر قرآنبي. نشان داده است،فراهم كند

.شويم هم نيازمنديم تا به شناخت صحيح حقايق نايل)ع(شريف معصومين

در در اين مقاله، و مطالبي كه با شدهآوري جمع،خصوص شادي آمدهرد)ع(احاديث معصومين قرآن تا

.ان شاءاالله. سرمنزل مقصود نايل شويمو رهجويي از آنها به هدايت واقعي 

درواژه�  قرآن هاي معادل شادي

و خوشياغلب، اين واژه درب. به معني شادي دل ناشي از لذات دنياست:فرح.1 و بدني ارة لذات هاي دنيوي

و آيه 170شود، به جز در آيه استفاده مي بي(.سورة يونس58سورة آل عمران ص راغب اصفهاني، )628تا،

و آيات ذيل در و بيان :شادي انسان هنگام دستيابي به لذات دنيوي است توصيف سرور

از؛)10هود، آيه(»ات عني انه لفرح فخورته ليقولن ذهب السيئمساءضرّ لئن اذقناه نعماء بعدو«  اگر پس

ازگرفتاري[ گفت خواهد حتماً،نعمتي به او بچشانيم او رسيده، محنتي كه به اوبي]شد من دور ها گمان

و .فخرفروش است شادمان

درتا؛)22يونس، آيه(»فرحوا بهاوهلك وجرين بهم بريح طيبحتي اذا كنتم في الفُ« وهكشتي وقتي كه ا باشيد

مي، آنان را ببرند آنها با بادي خوش، .شوندبدان شاد

.دشونمي بدان شاد،چون مردم را رحمتي بچشانيمو؛)36روم، آيه(»اذا اذقنا الناس رحمه فرحوا بهاو«

پس چون آنچه؛)44انعام، آيه(»بما اوتوا فلما نسوا ماذكرو به فتحنا عليهم ابواب كل شيء حتي اذا فرحو«

هر،فراموش كردند دان پند داده شده بودند،ب ب]نعمتهااز[ چيزي درهاي كهر را آنان گشوديم تا هنگامي

.دندشبه آنچه داده شده بودند شاد 

وو االله يبسط الرزق لمن يشاء« و)26رعد، آيه(»فرحوا باالحياه الدنيا يقدر هر؛ كه بخواهد خدا روزي را براي

.اندبه زندگي دنيا شاد شده] ولي آنان[ گرداندمي گشاده يا تنگ

عن« چون پيامبرانشان دلايل آشكارو؛)83غافر، آيه(»هم من العلمد فلما جاءتهم رسلهم بالبينات فرحوا بما
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.خرسند شدند، از دانش كه نزدشان بود]مختصري[ برايشان آوردند به آن چيز

يتو« و وان تصبك مصيبه يقولوا قد اخذنا امرنا من قبل ناگواري پيشامد اگر؛)50توبه، آيه(»هم فرحون ولوا

ازما[ گويندمي رسد به تو ورا تصميم خود]اين پيش بر گرفته بوديم .تابندمي شادمان روي

در توبه،ةسور در و رنج مسلمانان استعمال شده استار هنگام مصيبتخوشحالي كفّ اين واژه .زدگي

دراًئاستثنا و1يونسةرسو58ةآي اين لغت . است شعف مؤمنان هنگام شنيدن آيات قرآن، بيانگر شادي

و2عمرانآلةسور 170ةآي همچنين در وسرور ناشي از لذّ به معناي شادي .ستا معنويات اخروي

و«:بهجه.2 درك)148ص،تابي راغب اصفهاني،(»بروز شادي استو ظهور اصل لغت به معناي زيبايي رنگ ه

ذسوره بهاي :رفته است كاره يل

از براي شماو؛)60نمل، آيه(»...به ذات بهجه فانبتنا انزل لكم من السماء ماءو ...« ؛ آورد آسمان فرود آبي

ب .رويانديم انگيزباغهاي بهجت،آنةوسيله پس

.روياندمي نيكويهاينوع رستنهرازو؛)5حج، آيه(»وانبتت من كل زوج بهيج«

ودرو؛)7ق، آيه(»رواسي وانبتنا من كل زوج بهيجالقينا فيهاو« هردر آن لنگرها فرو افكنديم نوع آن از

.انگيز رويانيديمجفت دل

دراين واژه و،روذكمسور ها و رنگ در گياهانتنو بيانگر شادي انسان از گوناگوني .استع نوع

و«:بطر.3 ا به معناي شيفتگي وزسرگرداني ناشي از سوء استفاده شادي از ثروت نعمتها، سرمستي

ب.)129ص همان،(»ستدنيا :كار رفته استه اين واژه در دو سوره

و ولا تكونوا« و كالذين خرجوا من ديارهم بطرا مانندو؛)47انفال، آيه(»االلهيصدون عن سبيل رئاءالناس

ازمي كساني وهايشان با حالت سرمستي به صرف نمايش به مردخانه باشند كه مردم را از راهم خارج شدند

.داشتندميخدا باز

زيرا زندگي؛چه بسيار شهرها كه هلاكش كرديمو؛)58قصص، آيه(»كم اهلكنا من قريه بطرت معيشتها«

.آنها را سرمست كرده بود خوش،

، هدايت سري عواطف انفعالي قرار دهد كه وظيفة آنهامشيت خداوند چنين اقتضا كرده كه در درون انسان يك

مي. رفتار انسان است وقتي انسان دچار. داردبه عنوان مثال، حالت انفعالي ترس، انسان را به دور شدن از خطر وا

ميحالت انفعالي مي و حتي چهرة ظاهري او رخ قرآن. دهدشود، از نظر فيزيولوژي تغييرات زيادي در بدن

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– 
في«.1 و شفاء لما و رحمه للمؤمنين يا ايها الناس قد جاءتكم موعظه من ربكم و هدي و برحمه قل بفضل)57(الصدور .»فبذالك فليفرحوااالله
.»فرحين بماء اتاهم االله من فضله) 169(االله امواتا بل احياء عند ربهم يرزقون ولاتحسبن الذين قتلو في سبيل«.2
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و خوشحالي مياي كه در قيامت بر چهرة مؤمناحالت شادي :كندن نمايان است با الفاظ ذيل توصيف

ص(به معني شادي نمايان؛سرور.4 :)404همان،

وو ...؛)11انسان، آيه(»سروراوهلقاهم نضرو ...« كه توصيف شادي. شادماني به آنان ارزاني داشت شادابي

درو ابرار .قيامت است نيكان

و عميق؛ناضره.5 ص(به معناي زيبايي ژرف :)810 همان،

ودر؛)22قيامت، آيه(»وجوه يومئذ ناضره« .مسرور است آن روز، صورتهايي شاداب

از« بر ناضره، و ماده نضره به معني شادابي خاصي است كه كهمي رفاه به انسان دست اثر وفور نعمت دهد

وأتو ازةيعني رنگ رخسار؛ نورانيت استم با سرور، زيبايي د كه چگونهدهمي وضع حالشان خبر آنها

ج 1366مكارم شيرازي،(.اندغرق نعمتهاي الهي شده ص25، ،302(

و:مستبشره.6 :شادمان به معناي روشن

و شادانند؛)38آيه،عبس(»ضاحكه مستبشره« .خندان

وچهره اهل سعادت،« و هايي نوراني دارند كه فرح اانتظار آينده سرور . ها هويداستآن چهرهز اي روشن

از پس معناي ب مستبشره، همين است كه شوندمي زودي به آنجا منتقله ديدن منزلگاه خود كه

ج 1364طباطبايي،(.»خوشحالند ص2، ،344(

ت درأبا  شادي دنيوي كه مذموم است:قايل به دو نوع شادي است توان فهميد كه قرآن،مي اين آيات، ملي

و قدرت، روزي، مال،؛ شادي دنيويأمنش.شادي اخروي كه ممدوح استو ؛شادي اخرويأمنشو ...علم

در. استعمل صالحو تقوا، ايمان، و تفاوت ديگر اين دو نوع شادي به اين معنا؛ثباتي آن استبي ثبات

با كه در مي شادي دنيوي، انسان ورسيدن به آن احساس خوشبختي ازاو چه بسا نعمتهاي داده شده كند  را

هر،ياد خدا بازدارد مي،بلا يا مصيبتي به او رسد يا آنها را از دست بدهد گاه ولي .كنداحساس نااميدي

و همواره بين احساس چنين انساني، در خوشبختي و نااميدي در.مضطرب است نوسان بوده شادي اما

و و انسان معنوي، اخروي مي احساس خوشبختي هميشگي .كندحقيقي

در معيارهاي شاد�  قرآن زيستن

oبودن خداتسليم حكم 
و« الله و محسن فله اجره عندهو بلي من اسلم وجهه ولا ربه ؛)112بقره، آيه(»هم يحزنونلا خوف عليهم

و كس خود آري هر اوست پس مزد وي پيش پروردگار،باشد نيكوكار را با تمام وجود به خدا تسليم كند

برو و بيمي شد آنان نيست .غمگين نخواهند
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و اصولاً« او؛شودمي براي مؤمن محقق،رار امنيت نفساستق آرامش به به خدا، زيرا ايمان او را نسبت

و و كمك ومي نظر لطف خداوندي اميدوار حمايت در كند و مؤمن كارهايي كه براي رضاي خدا عبادت

و كندمي احساس،به همين دليل.نظر دارددررا همواره خدا،دهدمي انجام همين خدا همواره با اوست

ص 1377نجاتي،(.»دهدمي به او آرامش احساس، از369، ص:؛ به نقل )113يوسف القرضاوي، الايمان والحياه،

oالهي پيروي كردن از انبياي 
»يفام فلاأا و تينكم مني هدي فمن تبع هداي جانباز پس اگر؛)38بقره، آيه(»هم يحزنونلا خوف عليهم

و،پيروي كنندرا آنان كه هدايتم،من به شما هدايتي رسد .شددنغمگين نخواه برايشان بيمي نيست

و و الهي،يتبعيت از روش انبيا ايمان به خدا و تنها راه خروج از اندوه  اضطراب است كه منتهي به امنيت

از فقدان ايمان به خدا، بالعكس،. شودمي سعادت انسان و زندگي را ارزشهاي انساني خارج مفاهيم عالي

رايعني خليفه؛انسان رسالت خود شودمي باعث،هكرد و روشي براي تكامل اللهي بودن به فراموشي بسپرد

ودر،نتيجهدرو نداشته باشد،كه همان قرب به خداستد خو ب حالت سرگرداني .سر ببرده خودباختگي

و،قرآن ان،دهدمي فاقد ايمان دست خودباختگي را كه به انسانِ حالت سرگرداني مي ساني تشبيهبه حالت

حس كند وكنمي كه اود از آسمان افتاده در پرندگان و زمين را ربايند يا تندباد به مكانيمي ميان آسمان

او من السماء من يشرك باالله فكانما خرّو«: كندمي دور پرتابش تهوي به الريح في مكان فتخطفه الطير

ا،دهد كس شريكي براي خدا قرارهر؛)31حج، آيه(»سحيق راه،آسمان سقوط كردز گويي مي پرندگان او

.كندمي پرتاب ربايند يا تندباد او را به مكاني دور

o،عمل صالح داشتنواتقو ايمان 
و« و فمن امن و؛)48انعام، آيه(»هم يحزنونلا اصلح فلا خوف عليهم را] خويشتن[ آنها كه ايمان بياورند

بر،اصلاح كنند و نه ترسي ر(.شوندمي غمگيننه آنهاست ؛ بقره، آيه48؛ انعام، آيه35اعراف، آيه:به.ك.همچنين

)69و مائده، آيه 277

و نسبت به امور خوف،« ج 1366مكارم شيرازي،(»است) گناهان( گذشته نسبت به امور،حزن آينده است ،2،

و.)319ص در احساس گناه، سبب احساس كمبود وقرآن روش.شودمي انسان اضطراب نظيربي موفق

و توبه،.دهدمي به ما ارائه براي درمان احساس گناه توبه را به سبب آمرزش گناهان تقويت اميد انسان

و وشد مغفرت الهي جلب رضايت بر اين، علاوه.شودميت اضطرابموجب كاهش شد،همين دليلهبه

و توبه و انسان را به اصلاح وا خودسازي بودن باب انسان مؤمن به دليل باز.ارددمي انجام اعمال صالح

خودةازآيند،اعمال صالح در دنياانجام همچنين به دليل.ردخوفي ندا خودةازگناهان گذشت توبه،

و درآخرت هم و خوف و ترسي ندارد .رحمت الهي است اميدوار به فضل
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oو  بودن دوست خدا بنده
لاان اولياءالا« و االله و اولياي خدا آگاه باشيد؛)62يونس، آيه(»هم يحزنونلا خوف عليهم نه نه ترسي دارند

.شوندمي غمگين

ولا عباديا« بر اي بندگان من،«؛)68زخرف، آيه(»انتم تحزنونلا خوف عليكم اليوم شماست امروز نه ترسي

.شويدمي نه اندوهگينو

از؛پيام جالبيچه« بوند؛ سوي خدا پيامي بدون واسطه اي":شودمي آغاز هترين توصيفهاپيامي كه با

وو"بندگان من وآن چنان متولّ معنايش اين است كه خداوند آن چنان وصل به بنده است ر امورمدبي

هرمي صال انسان به خدا باعثاتّ.ندارد بنده است كه هيچ كس ديگري چنين ارتباطي با او  شود كه انسان

و چه بيشتر در واستحكام اين اتّ جهت تقويت از. تر گرداندرا به او نزديك خود صال قدم برداشته هيچ لذا

و اندوه، غم، حوادث روزگار، چيزي مانند فقر، ، 1366مكارم شيرازي،(.»دهدراه نمي هراسي به خود ... مرگ

ص21ج ،111(

oگذاريتراه خدا بدون منّ انفاق كردن در 
لاالذين ينفقون اموالهم في سبيل« و يتبعون االله ثم و اذي لهم اجرهم عندلا ما انفقوا منا لا خوف ربهم

در،كنندمي كساني كه اموال خود را در راه خدا انفاق؛)262بقره، آيه(»عليهم يحزنون  پي آنچه انفاق سپس

و اندكرده و]محفوظ[ پاداش آنها نزد پروردگارشان دارند،آزاري روا نمي منت بر است و بيمي  آنان نيست

.شوندنمي اندوهگين

و« و الذين ينفقون اموالهم باليل والنهار سرا ولا علانيه فلهم اجرهم عند ربهم هملا خوف عليهم

و روز، نهان وآشكارا؛)274بقره، آيه(»يحزنون پاداش آنان نزد،كنندمي انفاق كساني كه اموال خود را شب

و بر پروردگارشان براي آنان خواهد بود .شوندمي نه اندوهگينوآنان است نه بيمي

و ايثار، از يك سو باعث رشد نوع و ازسوي ديگر باعث از بين رفتن حالتهايي چونتأكيد قرآن به انفاق : دوستي

و مي. شودمي... نفرت، كينه، تجاوز به حقوق ديگران اين. شودهمچنين باعث تحكيم روابط اجتماعي بين افراد

و تحكيم، باعث از بين رفتن و تنهايي شده، انسان انفاق تقويت كننده، خود را به عنوان جزيي فعال از حس انزوا

مي. كندجامعه محسوب مي و امنيت خاطر او كمك شاياني .كندهمين عامل به سلامت رواني انسان

oو  پايداري ورزيدن در راه خدا صبر
و ان الذين قالوا« كساني كه گفتند؛)13 احقاف آيه(»لا هم يحزنون ربنااالله ثم استقاموا فلا خوف عليهم

بر،پس ايستادگي كردند،خداست پروردگار ما و بيمي .غمگين نخواهند بود آنان نيست
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از« و مؤمن زيرا معتقد است اينها همه آزمايشي از سوي خداست؛هراسدهاي روزگار نميسختي حوادث

را يا هنگام شادي، خود ساختهةصبر را پيش معلوم شود چه كساني هنگام گرفتاري، تا .گويندمي سپاس حق

و ها،برخورد با سختيدر به همين دليل، مؤمن در راه صبر ومي پيش بردباري و گيرد را غم اندوه خود

وآشكار نمي ص 1377نجاتي،(»كندزندگي نمي در خاطرات تلخ گذشته سازد با،اين بنابر.)274-273، ايمان

و، به وي افزايش داده ها،ل سختيقدرت او را در تحمن،بردن اعتماد به نفس انسا بالا  احساس امنيت

.ددهميآرامش

در�  احاديث شادي

oبودن خدا به ياد 
و!فرستادكه اي داوود به داوود پيغمبر وحي فرو خدا«: فرمايندمي)ع(امام صادق از به وجود من شادي كن

و ج 1367فريد،(.»مناجات من متنعم باشبا ياد من لذت ببر ص3، از130، )118ص،صدوق، اماليشيخ:؛ به نقل

oداشتن به خدا اعتماد 
ص نهج(.»كندمي خدا او را شاد،كسي كه به خدا اطمينان كند«:فرمايندمي)ع(حضرت علي ، 1274البلاغه،

)392حكمت

oو حق رضايت  يقين داشتن به ذات
با«:فرمايندمي)ص(پيامبر و خدا وآس بخشش خود، حكمت در ايش و شادي را در اندوه رضا، يقين  را

از؛59ص،1383سيدي،(.»و خشم قرار داده است ترديد )61ص،74ج بحار: به نقل

oانكردن دل مؤمن شاد
اودروند خدا،كه قلب مؤمني را شاد كندهر«:فرمايندمي)ع(حضرت علي مي شادرا قيامت، قلب

)1274،ص392،حكمت نهج البلاغه،ترجمه فيض الاسلام(.»كند

از«:فرمايندمي)ع(امام صادق ؛هكردفقط او را شادمان، نكند كه اگر مؤمني را شاد كرد شما فكر هيچ يك

ري(.»را شاد كرده است)ص(رسول خدا قسم بلكه به خدا،كرده شاد بلكه به خدا قسم ما را  شهري،محمدي

)488ص،1ج، 1422

ازهر«:فرمايندمي)ع(آن حضرتهمچنين هاي آخرت او را برطرف خدا اندوه،مؤمني بزدايد كه غمي را

)همان(.»دل بيرون آيدگورش خنكازو كند

او،چون خدا مؤمني را از گورش بيرون آورد«: فرمايندمي)ع(حديث ديگري آن حضرت در تمثالي با

ومي او راهيخارج شود كه در جلو آن،انگيز قيامت را ببيندسهاي هرايكي از صحنه گاه مؤمن،هر رود
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و:گويدمي تمثال به او من همان:كيستي؟ تمثال گويدتو:مؤمن به او گويد.غم به خود راه مده نترس

و )همان(.»مؤمنت رساندي سروري هستم كه به برادر شادي

ودر برآوردن نيازمندي«:فرمايندمي)ع(امام رضا وكردشادمان هاي افراد باايمان بن ،ها از آنانديدفع

و ازيمتعال بعد از انجام فرا بدانيد هيچ عملي نزد پروردگار نهايت كوشش را به كار ببريد ض، بالاتر

ص1363 حائري كرماني،(.»ن افراد مؤمن نيستكردشادمان ،15(

وكرد مرا شاد،دكنكه مؤمني را شادهر«:فرمايندمي)ص(رسول اكرم را،شاد كند كه مراهره شاد خدا

ري(.»است كرده از؛488ص،1ج، 1422 شهري،محمدي )189ص،2ج كافي،كليني، اصول:به نقل

هم«:فرمايندمي)ع(امام علي راةسوگند به آن كه را!شنودمي آواها ن هيچ كس دلي د مگر آنكهكنشادمان

و خدا ازآن شادماني، و لطفي بيافريند رس بدان گاه كه گرفتاري كه آن لطف،دمصيبتي بدو همچون آبي

و،دشودر نشيب روان  و به سوي مصيبت همچنان كه شتر كند؛آن را از او دور گرفتاري سرازير شود

ص نهج(.»شودمي شتران راندهةغريبه از ميان رم )249، حكمت 1200البلاغه،

oشوخي كردن 
در فرهنگ اسلامي، در وةبدون انگيز قالب سخن حق، شوخي وتحقير تمسخر كردن براي شاد ديگران

ازهر)ص(پيامبر«:فرمايندمي)ع(حضرت علي. پسنديده است برادران ديني، را گاه يكي غمگين اصحاب

و،افتيمي مي او را با شوخي خرسند در:فرمودميو كردمسرور  خدا كسي را كه بر روي برادرش چهره

)60ص،1382طباطبايي،(.»داردمي دشمن،هم كشد

مي)ع(صادقامام مي«:فرمايندبه يونس شيباني ح كنيد؟چرا شما با يكديگر كم شوخي سن خلق شوخي از

و آنتو است مي،با )298ص،16ج، 1983 مجلسي،(.»كنيبرادرت را خوشحال

oوةچهر برتبس گشاده وم  نرمخويي لب داشتن
و گشاده،ةچهر مي ارتباط سالم وزمينهو كندسازنده را با ديگران برقرار مي ساز نشاط .شودشادماني

راؤم)ع(حضرت علي مياين من دراشادي مؤمن،«:مايندفرگونه توصيف درو رخسارش دل اندوهش

)325حكمت، 1244ص البلاغه،نهج(.»است

)298،ص74بحارالانوار،ج(لبخندمردبه برادرديني اش حسنه وثواب است: مي فرمايند)ع(امام صادق

و مفرّ( روييگشاده«:فرمايندمي)ص(پيامبر اكرم بابرخورد شاد ازكينه)ديگرانح مي ها را نهج(.»برددل

)122ص،1385 الفصاحه،

o،و نگاه كردن به سبزه  ... استعمال بوي خوش
و بوي خوش، نگاه كردن به سبزه،«: فرمايندمي)ع(حضرت علي نهج(.»موجب شادابي است سواري، عسل
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)392 حكمت،1274ص البلاغه،

oتيمانيو كردن كودكان شاد 
بدر«: فرمايندمي)ص(اكرم پيامبر كهميآن كساني وارد تنها؛ سرانام شاديه بهشت سرايي است شوند

رايو كودكان  ريم(.»شاد كنند تيمان مؤمنان از؛488ص،1422شهري، حمدي )6008-6009ص كنزالعمال،:به نقل

o،درو رعايت حقوق ديگران وفاداري هايگرفتار همكاري
در«: فرمايندمي)ع(امام صادق و مراعات حقوق وفاداري،:سه چيز است شادماني درديگران  همكاري

)374ص،تابي اني،حرّ(.»هايگرفتار

oو  آشنايان ديدار كردن مؤمنان
مي)ع(از امام باقر: گويدزراره مي راسؤال كردم مردي عمل نيكي انجام و شخصمي دهد؛ ديگري آن بيند

مي. شودنيكوكار از مشاهدة او مسرور مي پاسخ)ع(رساند؟ حضرتآيا اين خشنودي به عمل خيرش زيان

و هيچ انساني نيست مگر آنكه دوست دارد كار خوبش بين مردم آشكار: فرمودند اين احساس منعي ندارد

و كار خوب را براي خودنمايي شود؛ ولي شرطش اين است كه محركّ او در عمل خير، آگاهي مردم نبا شد

ج 1370وجداني،(.»و جلب توجه ديگران انجام ندهد ص4، از115، ج:؛ به نقل ص2كليني، اصول كافي، ،297(

وآنچه ذكر شد، بنابر و اعتقاد مذهبي، ايمان بررويي، تبسگشاده نيايش، دعا به لب داشتن،م خدمت

از نگاه به سبزه، خوش، ديگران، بوييهايرفع نيازمند همنوع، و دلجويي  وفاي به عهد،،ناميتي كودكان

و رعايت حقوق ديگران، و ديدار آشنايان مي ازجمله مصاديق شادي، ... مؤمنان .درونبه شمار

 علت شادي�

مااآبر آنفرضيه،شناسي مدرنانسان بنيانگذار،لوزهام انسان داراي مجموعه،اي ارائه كرده كه بر اساس

وتمايلا بات و تواندمي برآورده شدن آنها نيازهاي خاص است كه اين. چشمگيري برسد رشد به شكوفايي

ازسلسله وو به غذا اي همچون نيازنيازهاي اوليه مراتب  تريبه نيازهاي مهمو شودمي سرپناه شروع آب

و اين،»عظمت درون«ف كتابلّؤم آنتون رابينز.شودمي خودباوري در زندگي ختم همچون هدفمندي

ياها اين نياز.بندي كرده استاي جالب طبقهنيازهارابه گونه در كه انسان به طور آگاهانه  وجود ناآگاهانه

آن خود ميبه جستجوي وو پردازدها از،نيازمند استهاتكامل شخصيتي بدان براي بقا به نياز:عبارتند

و،ارتباط،توجه،هيجان،آرامش )12-13ص،1381د فيلد،ر(.ايثار پيشرفت

درهمان نيازهاي اوليهةادام،به آرامش نياز و،از آرامش محيطي سرشار اي است كه بايد شادي عشق

از نيازةبرآورده كنند شادي.برآورده شود و انسان به آرامش است كه برخي مردم و طريق دعا  نيايش

 هاي ورزشي يا ديدن نظم موجود درحركات موزون،با انجام فعاليت اي نيزاز طريق تمركز، عده برخي ديگر
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يا ديدن آثار ،براي برآورده كردن اين نياز گروهي نيز.ابنديمي گوش دادن به موسيقي به آن دست هنري

و  ...و مواد مخدر،مصرف مشروبات الكليبا، به عنوان نمونه. نندكمي غريبي را انتخاب راههاي عجيب

ن وسعي در برآورده كردن اين اما بهترين روش براي برطرف كردن اين«.ناآگاهانه دارند ياز به طور كاذب

در،نياز و وجود شناخت آن آني خود )همان(.»است افتن راههايي براي آگاهانه برطرف كردن

وي ممكن است از ارتباط.ارتباط با خداست،رسيدن به شادي پايدار كي از راههاي برطرف كردن اين نياز

ياداشتن خانهاز،ديگران با خوب اجتماعي لذتةداشتن وجه اي زيبا، ماشيني لوكس، تعطيلاتي دلپذير

هم،ببريم  حتي گاهي با غذا خوردن،.نخواهند داشتخود را اوليهةاينها پس از گذشت زمان، جاذبةاما

و خلأپر درصدد ... تماشاي تلويزيون اي بايد اما؛آييمبرمي روحي خود كردن و نهابدانيم  آرامشي نسبي

ما موقت را .كنندمي ايجاد براي

و وبايد به بزرگ،نهايت، آرامش واقعيدر براي رسيدن به شادي زمانيتا ترين منبع آرامش مرتبط شد

و با كه ارتباطي درست با برقرار خدا واقعي .نيمكجبرانرا چيزهاي كاذب اين كمبود نكنيم، سعي داريم

ي، اين بنابر فرناآگاهانه برط امروزي، عدم شناخت نيازهاي شخصيتي خود، افسردگي بشروسأعلت

.قطع ارتباط با خداستو كردن اين نيازها

 عناصر شادي�

ا:خودآگاهي.١ در.ستبراي رسيدن به خودآگاهي به تمرين نياز  بهترين تمرين آن است كه چند دقيقه

وي خود راهنماييازيادسؤال كني خودتان زندگيةخود دربارازود ساكت بنشينيك محيط آرام

.نيدكطبق آن عملو به پاسخ واقعي خود،گوش دهيد.دبخواهي

 روي چه چيز تم كدام است؟نقاط قو:الات پاسخ دهيدؤساينبه خودباوري بايددر:خودباوري.٢

 آيد؟مي چه چيز خوشماز تمركز كنم؟

از؛شما شاد زندگي كنيد خواهدمي به اينكه دنيا اعتقاد:غني دانستن دنيا.٣ و اينكه دنيا شادي براي عشق

.است لبريز همه

I.واز سرشار، با اين كار. كنيدمي چه كارو اينكه چه كسي هستيد:پذيريمسئوليت لذت آزادي

.بود خواهيد

J.ّكنيد منفي فكر اگر؛ به خودتان بازخواهدگشت، ساطع كنيد كه به دنيااينوع انرژيهر:ابيتجذ ،

براي اينكه رويدادهاي مثبت به سويتان روي، اين بنابر. تان جذب خواهدشدمنفي به سوي وقايع

.مثبت فكر كنيد هر چه بيشتر بايد آورند،
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P.با كنارو كندمي عني مقابله با آنچه ناراحتماني:هامتش آن آمدن و حل .آن

و، به صورت مثبتهاتمركز كردن روي خواسته:مركزت.٧ ش انرژي آنماقدرت فكري را به سوي

و.كرد هدايت خواهد آن است تمركز.كند تا آن را خلق كنيممي كمك، تمركز روي چيزي توانايي

آن.خواهيد برسيدمي در زندگي به چه چيز كه فكر كنيد تواند احساسمي تلاش براي رسيدن به

و .بدهد كمال به شما ارزشمندي

راي:محيط.٨  مهم اين عنصر.زندگي كنيد خواهيدمي چگونهو نيدكمي براي زندگي انتخاب عني كجا

و، سلامتي، محيط زندگي روي راحتي.تضمين كندرا احساس شادي شما تواندمي مؤفقيت پيشرفت

)62-74ص، 1388، واتسون(.»مهمي دارد ثيرأت

 راههاي شادي�

oراضي بودن به وضعيت موجود 
ه و مشكلاتي مواجه و مشكلات زندگي را به افراد واقع. ستيمهمة ما در طول زندگي با چالشها گرا، مسائل

و لذتّبخش بدل مي و رويدادها نقش تعيين. كنندتجارب آموزنده كنندهپس نوع واكنش ما نسبت به رخدادها

و آينده. اي در ايجاد شادي دارد و شاداب آنگاه فراهم است كه بپذيريم گذشته، گذشته است زندگي شيرين

و نشاط باشيمهم در دست ما نيس و سرشار از شادي در سخني)ع(حضرت علي. ت؛ پس امروز را دريابيم

و پشت كرد، هيچ«: فرمايندسراسر بصيرت، به اين مهم اشاره كرده، مي و گاه برنميآنچه از دست رفت گردد

ص 1389البلاغه، نهج(.»...آينده به روشني معلوم نيست تا در انتظارش باشند  )103، خطبه 135،

oو و دعا، نيايش،( كردن خدا پيدا نگاه كردن به درون )نماز انس با قرآن
را زندگي ماشيني، به نشاط پيشرفتهاي علمي هنوزبا وجود انسان.انسان گرفته استاز فرصت خودشناسي

و روزبلكه روزبه، وآرامش رواني دست نيافته است  اعتياد، هايي نظير اضطراب،ناراحتي با مشكلات

وافسر و ... دگي مي دست افته،كارشناسانيكشورهاي توسعهدر اين روست كه اخيراًاز.كندپنجه نرم

دررا پژوهشهاي خود  امروز«:گويدمي ديل كارنگي.انددهكرسلامت روانةحوز متوجه نقش معنويت

را،پزشكييعني روان؛علم جديدترين مي همان چيزهايي م دهدتعليم روان زيرا؛دادنديكه پيامبران تعليم

و تشويش، نگراني، داشتن ايمان محكم به دين،و نمازو اند كه دعاپزشكان دريافته را هيجان برطرف ترس

)208ص،تابي كارنگي،(.»كندمي

ولذّت،خدا موجب احساس عزّ ارتباط با ميت ةدهندقرآن، ذكرخدا آرامش منظراز. شودشادي انسان

مياديبا هان كه دلها؛)28رعد، آيه(» تطمئن القلوبالا بذكراالله«:قلبهاست با.»گيردخداوند آرام  خدا نيايش
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و ازةتخلي باعث آرامش اعصاب ميانرژي بار روان مي.شودهاي منفي نيايش،«:گويدآلكسيس كارل

و انبساط خاطر، متانت رفتار،،موجب صفاي دل )122ص، 1377نجاتي،(.»شودمي شادي پايدار نشاط

و دعا را نام برداز جمله مصاديق نيايش مي در قرآن، نيروي عظيمي وجود داردكه موجب. توان انس با قرآن

و صيقل روح انسان مي مي. شودآرامش روان و احساس تنهايي را برطرف و خدا را تقويت دعا رابطة بين انسان

ري(.»در دعاست دعا كن كه شفاي همة دردها«: فرمايندمي)ع(امام صادق. كند ج محمدي ، ص3شهري، ،284(

وي ةاقامبر اولياي خدا نيزو)ع(معصومينةسير.اول وقت استن نمازدخوان اندوه، كي ازعوامل رفع حزن

آنكهمگر دهداهميت نمي اي به وقت نمازهيچ بنده«:دنفرمايمي)ص(اكرم پيامبر.اول وقت بوده است نماز

وغصه،مرگ آرامش داشته كنم هنگاممن ضمانت مي از آتش جهنم خلاص ها از او رخت بربندد

)9ص،83ج،1983،مجلسي(.»شود

و و خواندن نماز شب نيز موجب شادي ميدر)ع(امام صادق.اندوه است رفع حزن نماز«: فرماينداين باره

و،شب ازواند غم ميه را )275ص،5ج،1391 عاملي،حر(.»بردبين

oخداازرتشكّون به گذشتهنگاه كرد 
و ةدهندنشان شكرگذاري،ةداشتن روحي.هاي سلامت روح استيكي از نشانه،شكر زباني ابراز رضايت

و بخل، غرور،:به آسيبهاي روحي چون فرد آن است كه اوو نيست حسادت مبتلا كينه ر نشده مكد روح

شدن آرزوهايتان، نمازيبراي متجلّ«:گويدمي»گفتگو با خدا«كتابةنويسند،نيل دونالد والش.است

در،شكر كنيمرا اگر قبل ازآنكه به آرزوهايمان برسيم خدا.شكر به جا آوريد به اين اطمينان خاطر ما

)31ص،1381،ردفيلد(.»به آرزوهايمان خواهيم رسيد آيد كه حتماًوجود مي

oبر خداتوكّو نگاه كردن به آينده ل
تازآموزهل،توكّ وأهايي است كه مستلزم اولاًل،توكّ.نشاط روحي انسان دارد ثيرشگرفي بر سلامت رواني

و و حركت مي چون به خدااً ثاني تلاش است ميبارا كار،كنيماعتماد .دهيماطمينان بيشتري انجام

ازي ودر انجام انسان، هاينگراني كي اسرنوشت كارهاي مهم به دنبال تكيهاو اين موقعيتها،در.ستساز

:ازل عبارتندتوكّ آثار.شودقلبش آرام است كه با گزينش آن،يگاه

؛)9آل عمران، آيه(»ان االله يحب المتوكلّين...«: برآورده شدن احساس نياز به محبت در بالاترين سطح توكلّ) الف

وةداشتن احساس انگيز)ب ؛نسبت به توانايي انجام كار نشاط، مثبت

از)ج ؛اضطراب رهايي

؛اميدبه عنايت الهي)د

با)ـه .تواناي مطلقو خدابه عنوان تنهاحامي افزايش ارتباط
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oو  خدمت به خلق نگاه كردن به اطراف
ب كيد قرآن به اظهارأت وو كديگريه محبت مسلمانان  موجب رشدسوكياز،برادرانه داشتن روابط گرم

درنوعةعاطف و دوستي ووارتشويق انسان به ايث نفس سويازوشودمي جامعه توجه كردن به منافع مردم

و،تجاوز كينه،؛ ديگر را ظلم  اظهارو ارتباط بين افراددر اولين گام،اسلامدر.بردمي بيناز خودخواهي

در.استمحبت، سلام كردن و حقيقت، سلام كردن سلام. سلامتي براي مخاطب است درخواست امنيت

وةكنندمينأت كردن به يكديگر، در حس امنيت و اهتمام به امور.شودمي انسان آرامش برطرف مسلمانان

دراز مشكلات آنان نيزو دن نيازهاكر  پيامبر.شودمي محسوب اسلاميةجامع مصداقهاي روابط مهرورزانه

سلمانم،ه باشدديمسلمانان اهتمام نورز حالي كه به اموردر كس صبح كندهر«:دنفرمايمي)ص(اكرم

)238ص،3ج،تابي كليني،(.»نيست

و ديگران، اهتمام ورزيدن به امور را اضطراب و آرامش،؛نتيجهدرو بردمي بيناز نااميدي نشاط امنيت

.ابديمي اجتماعي افزايش

oدنكرتوبه
با در باينوع وبه كردن نيزت.نشاط استو اميد حيا، خدا، ارتباط انسان اش كه بنده خدايي؛ خداست ارتباط

را اما، شناسدمي خوب را و خودةخط قرمز روي بند،حال اينبا.شمردمي زشت عملش مي نكشيده است

هم.بياونكتركرا اما عمل زشت خود؛دوستت دارم ام برگرد،بنده:فرمايد اورا خودكه انسان ميعبد

وسراز معترف است به اينكه اين اعمال زشت،د،اند سرنا جهالت و داني از او همچنان زده است

و از اميد،ييهارگه اين ارتباط،در.را دوست دارد وندگارشخدا .نشاط نهفته است شادي

oمسافرت 
و روحي را فراهم كرده، به مسافرت باعث دور شدن از مشكلات روزمره شده، زمينة تجديد قواي جسمي

و شادابي مي و جسم انسان طراوت ميبه همين. بخشدروح دليل، قرآن كريم همه را دعوت به اين امر كرده،

في«: فرمايد و نعمتهاي آن را باعث)ع(امام علي.)20عنكبوت، آيه(»الارضقل سيروا در سخني گهربار، زمين

مي«: فرمايدشادي دانسته، مي و شادي دعوت و با زمين به وسيلة باغهاي زيباي خود، همگان را به سرور كند

گ و زيوري كه از لبرگها كه بر خود پوشيد، هر بينندهلباس نازك و با زينت اي را به شگفتي وا داشت

ص نهج(.»اي را به وجد آوردگلوبندهاي گوناگون، فخركنان خود را آراست، هر بيننده خ 119البلاغه، ،91(

oورزش 
و مستقيم جسم با روح، نشاط جسمي حاصل از ورزش،ةتوجه به رابط با .شودميادي روحش باعث نشاط

و«:دنفرمايمي)ص(اكرم پيامبر در همانا.تفريح داشته باشيدو بازي كنيد ورزش  دين شما، من ناراحتم كه
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وبي )361ص،6ج،1983،مجلسي(.»خمودگي ديده شود نشاطي

oوليمه دادن 
ازي  عروسي،:وليمه دارد، پنج چيز:دنفرمايمي)ص(پيامبر.ستهايوليمه دادن در شاد،تهاي اسلاميسنّ كي

)65ص،14ج،1391،حر عاملي(.»بازگشت از زيارت كعبه خانه، خريد اولاد،ةختن تولد نوزاد،

oشستشوي بدن 
و روح مي و نشاط جسم و شستشوي بدن، باعث طراوت، سرحالي هاي اسلام، حدود در آموزه«. شودغسل

اس 100 ص 1385سماك اماني،(.»تغسل مستحبي ذكر شده كه يكي از آنها، غسل نشاط از126، عروه:؛ به نقل

ج  )464،ص1الوثقي،

و چالش�  شادييهاموانع

oو  استرس اضطراب
را،لازاروس ريچارد از«:كرده است تعريف چنيناسترس زماني كه حوادث يا مسئوليتها تشويش، حالتي

وروان،قرآن(»باشد تطابقي فرديهاييتوانا فراتر از يهافلسفهدر«.)293ص،1ج، 2،1389يتيعلوم ترب شناسي

در،شرقي از فرهنگ غرب،درو شودمي آرامش دروني اطلاق واقع به نبود استرس دست دادن به عنوان

)292ص همان،(.»شودمي كنترل تعريف

وةعوامل ايجادكنند،احاديثوكريم قرآن در :اندبه شرح ذيل معرفي شدهاسترس اضطراب

ش) الف و و،مانع تشخيص كفر:رككفر دررا انسانو شودمي درك صحيح واقعيات شناخت

:است اضطراب ايجادةبالقونةكه زميددهمي گمراهي مطلق قرار

مو دلهابر خدا« وهرگوشهاي آنان )7بقره، آيه(.»است افكندهياپرده چشمهايشانبر نهاده

اس، شدند كساني كه كافر« دراعمالشان همچون سرابي ازك كويريت آب دور كه انسان تشنه مي آن را

آن اما؛ پندارد دري ابديچيزي نمي آيد،مي هنگامي كه به سراغ وييدرياا همچون ظلماتي تاريك عميق

رااست پهناور و كه موجي آن ظلمتهايي.آن ابري تاريك است فرازبرو آن موجي ديگر فرازبر پوشانده

)39-40نور، آيه(.»ديگري فراز است يكي بر

و خدا تكيه به غير شرك،ةنتيج دراو به غير چشم اميد زدن و دوختن است كه  مشكلات، زندگي دنيايي

و لثَم، برگزيدند را اولياي خود خداازل كساني كه غيرثَم«: شودمي درماندگي انسان باعث تزلزل

كهدر؛اي براي خود انتخاب كردهعنكبوت است كه خانه عنكبوتةخان،هاترين خانهسست حالي

)41عنكبوت، آيه(.»است
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ازهر«:خدا فراموشي ياد)ب و من روگردان شود،ادي كس طه،(»داشت تنگي خواهد زندگي سخت

آندنيا نمي چيزي غير ديگر فراموش كند،را كسي كه خدا«.)124آيه  قرار كمال مطلوب خودرا ماندكه

آ كوششها،ةوهمدهد  ،طباطبايي(.»كندهيچ گاه او را آرام نمي ولي اين نوع معيشت،؛ شودمينمعطوف به

)314ص،14ج،1364

حشر، آيه(»پس خود را فراموش كردند،فراموش كردندرا كساني نباشيدكه خدااز«:خودفراموشي)ج

ازي.)19 در كي با، زندگي انسان دارد روابط مهم كه نقش اساسي انسان اگر.خويشتن است ارتباط

احساس درك نكند،را واقعي خود خودو نپذيردرا خوديهامحدوديتو نشناسدرا خوديهايتوانمند

از انتظار درماندگي، باعث عدم احساس ايمني، اين احساس منفي،.كندمي پيدا منفي به خود ازحد بيش

.شودميت نفسكاهش عزّو خشم لياقتي،بي خود،

كههر«:گناه)د بمي به شما مصيبتي كه.)30شوري، آيه(»ايداعمالي است كه انجام داده خاطره رسد كسي

راةپرد شود،مرتكب گناه مي وجدانيهاشكنجه لذا همواره در فشار؛دريده است احترام به قوانين شرعي

و ورا خود اخلاقي است و.بيندمي شرمسار انساني آلوده در شرمساري  انسان منگيردا گناه، اثر حقارتي كه

در شود،مي به درستي بنده زماني«:دنفرمايمي)ع(امام صادق.شودمي انسان باعث تقويت حس حقارت

راو شود كه گناهانش زياد  كندمي گرفتار حزنرااو خدا، نداشته باشد بپوشاند، عملي كه بتواند گناهانش

را تا )444ص،2ج،تابي،كليني(.»بپوشاند گناهانش

ب؛ آنان را غافل سازد آرزوهاو بهره بگيرندو آنان بخورند بگذار«:آرزوهاي طولاني)ـه ه ولي

و«.)3حجر، آيه(»فهميد خواهند زودي بر زماني كه آرزوهاي دور و دراز ، سايه بيفكند انسان وجود قلب

و ديگر را توانايي درك حقايق ايندر.شودمي خدا باعث به فراموشي سپردن ياد، نداشته واقعيات

جز انسان،صورت وت مادي نميلذّ چون حيواني است كه به حركتي كه دارد،هر فهمد براي رسيدن

)9ص،11ج،1366،مكارم شيرازي(.»ستهاهمين

و! ايداي كساني كه ايمان آورده«):ثروت، مقام، فرزندان( به دنيا دلبستگي شديد)و  اموال

از شما،فرزندان ازنجاآاز«.)9منافقون، آيه(»نكند غافل خداادي را و دنيا حب عوامل مهم نفاق، كه يكي

وةعلاق راؤم اين آيات،در،فرزندان است افراطي به اموال زينت اينها.داردافراطي بازميةن علاقيااز منان

و را دلبستگي مفرط به اينها، حيات دنيايي بوده ازي؛تاين غفلودكنمي غافل خدا ذكراز انسان دست عني

)172ص،24ج،1366،مكارم شيرازي(.»آرامش انسان ترين ابزاردادن مهم

و رغبت به دنيا،«:دنفرمايمي)ص(اكرم پيامبر را غم دنيا.)91ص،11ج،1391،حر عاملي(»كندمي زياد اندوه
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درهاانواع فقدان قرين با و صورت دلبستگي، ست كه ا فشارهاي روحي .زاستاضطراب،هانآز رواني ناشي

و نااميدي)ز در بدون ترديد،:يأس بهو شودميروهمدها روباپيشوها با انواع حادثه گذر زمان، انسان

با.ابديبسياري از آرزوهايش دست نمي و بعلاوه  كشمكشهاي دروني قراردر ناملايمات، ديدن مشكلات

در كندمي كه گمان تا آنجا؛گيردمي و كار عدالتي و اصولاً نيست احساس.هدفيبي زندگي يعني پوچي

و وسوء ارزشي،بي هدفي، نااميدي،بي پوچي ر الهي،تفكّدر.ندجمله عوامل ايجاد اضطراباز بدبيني، ظن

وأي جزمي چه كسي از رحمت پروردگارش نااميدو«: گناهي بزرگ شمرده شده است نااميديس  شود

ازهنگا.)53حجر، آيه(»گمراهان را صفات افراد مي كه يكي را، كندمي بيان ناشايسته : با عناويني چون آنان

 نعمتي به انسان بچشانيم، جانب خويشازو اگر«: بردمي ناسپاس نام/كفور نااميد،/وس، قنوطيأم/يوس

)9هود، آيه(.»بود ناسپاس خواهدو بسيار نوميد،بگيريماواز سپس آن را

و بدي...« ميو هر گاه شر و نااميد و نااميدي آثار زيان.)49فصلت، آيه(»شودبه او رسد، بسيار مأيوس بار يأس

و تن را از ميان مي و جنبش را كند كرده، شادابي جسم و حركت و اجتماعي را به دنبال دارد .بردفردي

oو اندوه  حزن
و موانع شادي،از كي ديگري ازةعوامل ايجادكنند.اندوه است حزن :از منظر احاديث عبارتند حزن

و تنگدستي) الف از!فرزندم«:دنفرمايمي محمد بن حنفيهانشزندرفبه)ع(عليحضرت:فقر  من

را فقر، كه همانا پناه ببر خدابه فقراز.بيمناكمتو تهيدستي بر راو ناقص دين انسان كندميسرگردان عقل

)319 حكمت، 505ص البلاغه،نهج(.»خشم استةبرانگيزانندو

و گناهانش دو برابر است«: فرمايندمي)ع(امام علي:حسادت)ب و اندوهش فراوان همان،(»حسود، غم

ميپيروزي. همواره حسود مراقب اطرافيان خويش است.)127حكمت  و موفقيتهاي آنان روحش را و ها آزارد

و همچشمي نيز حسد است. كندزندگي را در كامش تلخ مي كسي«: فرمايندمي)ص(امبر اكرمپي. منشأ چشم

و غمناك خواهد بودكه چشم به دارايي ج 1383نراقي،(.»هاي ديگران بدوزد، هميشه اندوهگين ص2، ،342(

وةغص قرض گرفتن، زيرا؛ قرض گرفتناز بپرهيز«:دنفرمايمي)ص(پيامبراكرم:قرض گرفتن)ج  شب

)239ص،78ج،1983مجلسي،(.»ت روز استذلّ

از«:دنفرمايمي)ع(عليامام:تنبلي)د و گرفتار كوشش كوتاهي ورزد،و كار كسي كه مي اندوه حزن

از كار،«:گويدمي فيلسوف فرانسوي، ولتر،بر همين اساس.)127البلاغه، حكمت نهج(»شود سه بلاي انسان را

بيبرقعي(.»احتياج، تباهيو فساد افسردگي،: دهدمي بزرگ نجات )52ص،1جتا،،
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و نشاط مؤمنان واقعييهانمونه� و قابل استناد از شادي  عملي

مي مؤمن واقعي مانند كارمند بانك است كه هر ميچه پول از مردم و،دهدگيرد يا به آنان احساس سود

ميحتي تلخي،همه چيز،مؤمن واقعي. زيرا هدفش فقط انجام وظيفه است؛كندزيان نمي و ها را زيبا بيند

ميهمو و آخرت را در گرو عمل به فرامين الهي و اندوهي به او اره سعادت دنيا و اگر در اين دنيا غم داند

ن كندميصبر پيشه،برسد بلكه به زندگي خود،بازدخود را نميةو روحيددهميو نشاط خود را از دست

ميادامه مي و تقدير الهي را رواز. لذا همواره بانشاط استو پذيرددهد سالار كاروان اسراي قافله،اين

.»من جز زيبايي نديدم«: به يزيد در شام فرمودند)س(كربلا، حضرت زينب

ميمي شب عاشورا)ع(خي اصحاب امام حسينبر و ميگفتند و شوخي ميبا؛كردندخنديدند دانستند اينكه

.فردا روز به تيغ سپردن گردنهاست

آنةين نقطترنيز روشن)ع(عزاداري سيدالشهدا و نشاط در فرهنگي است كه تمام مردم با رضايت

و با حضور .در آن نقش دارند،شادابيمشاركت دارند

و نشاط رزمندگان متسال دفاع مقدس نيز مثال هشتدر كشورمانشادي درأزدني است، كه سفانه حتي

مي!ايم كه چه كنيمها ماندهبيان شادي آنان در جبهه و كنيم حتماًفكر يك رزمنده، خيلي چيزها را به بازي

ميشوخي مي و ديگران را فراهم ن متديييدر صورتي كه خيلي از آنان انسانها؛كردهگرفته تا شادي خود

و فوقو مقي ميرزمندگان در جبهه. اندالعاده شاد بودهد اما مزاحهايي كه در آن كسي،كردندها شوخي

ت؛شدمسخره نميوتحقير  ةاز بين هزاران خاطر.شدآوري زده نميحرف غفلت؛شدوهين نميبه كسي

و ارزشمند به ذكر خاطره مينقل شده از آن دوران مقدس :كنيماي بسنده

ميمي؛ها جمع بوديمبچهةهم.داخل چادر بوديم« و ميهر.خنديديمگفتيم و به نحوي كس چيزي گفت

ميبچه بچهها را شاد ميهر. رفته بود توي لاك خودشها كرد، فقط يكي از و او را كس چيزي گفت

ميآماج شوخي بي،دادهاي خود قرار مياما او و.نشسته بود،گفتيمخيال آنچه يكباره رو به جمع كرد

!اگه خيلي حال دارين به سؤال من جواب بدين! بسه ديگه، شوخي بسه: گفت

كر.همه جا خوردند .همه متوجه او شدند!دن بعيد بوداز آن آدم ساكت، اين نوع صحبت

.بهش جايزه ميدم،كس جواب درست بدههر-

 اي ميخواي بذاري؟چه مسابقه: تعجب گفتم با

 كدام است؟) بهترين ساعات(افضل الساعات!آقايون-

بچهي شبقبل از اذان، دل نيمه: ها گفتكي از .شب، نماز
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.ايهولي منظور من چيز ديگه؛درسته-

و عصر، اذان صبح، وقت نمازنماز-  ... ظهر

ميهر؛نيم ساعت از شروع بحث گذشته بود و جواب او همچنان كس چيزي و همه با تحي.بود»نه«گفت ر

ميآقا حال: دلخوري گفتند !هاكنيگيري

بهترين ساعتها، ساعتي است كه ساخت وطن باشه، متخصصهاي،از نظر بنده: او با لبخندي زيبا گفت

و دست كوارتز، سيتيخودم و سيكوپنج را از پشت ببندهان ساخته باشند شدةبا خند.زن، ديگري از جا بلند

بلند شين بريم نماز كه داره دير.بهترين ساعت همين الانه كه وقت نماز ظهره.شوخي كردم:و گفت

ص 1389ماهنامه فرهنگ پاسداري،(.»ميشه ،26(

اهپيشنهاد�

را.١ هرك پلكي مانند زندگي پلو داريمقدمي كه برمي ان فرض كنيم كه با ميةروي ،گذاريمبالاتر

و اين بالاتر و رفتن،خود،جلو آمدن از.پيشرفت موجب شادي است پيشرفت است پيشرفتهاي وقتي

ميادداشتي خود ازمي،كنيمبرداري در توانيم و مرور موقعيتهاي خود به خدااز ذهن لذت ببريم

.كنيمرتها تشكّاين موفقي خاطر

از.٢ ميويترقّ به تغيير، منجر اميد.اميدواري است بودن، لوازم شاد يكي به منجر تغيير.شودپيشرفت

و و موفقيت منجر موفقيت  رضايت است، مولود شادي،.به شادي خواهدشد منجر رضايت به رضايت

ازسهم براي اينكه انسان شادتري شويم، بايد درهر.باشد رضايت بيشتر مان مجموعه كاري كه انسان

ميبرنامه ميهايش انجام بادهد، تااين تفكّ تواند ومولّر همراه باشد .نشاط باشدد شادي

دري سفرةگونه كه توشه برداشتن به انداز همان.٣ وك ساله احمقانه مسافرت يك روزه،كاري عبث

در50يا25هاي تداعي كردن نگراني است، مي ذهن، سال آينده نيز .شودكاري احمقانه محسوب

از براي مشكلات آينده، نگراني امروز ما .كرد دوا نخواهدما دردي

I.و.آفت شادي است ورزي،نهيك و زماني كه ديگران را به خاطر ناراحتي  ناخشنودي خود مسئول

از.بريمسرزنش ديگران راه به جايي نميبا،بدانيم گنهكار مي وقتي در،نيمكبخشش ديگران امتناع

مي واقع اين ما .بريمهستيم كه رنج

J.و انديشه . هاي خويش استكنندة ميزان شاديگزيند، لذا تعيينها خود را برمياز آنجا كه انسان، افكار

براي شاد بودن بايد بر روي افكار شاد تمركز داشته باشيم؛ اما ما در اغلب موارد، عكس آن عمل كرده،

و تمجيد ميها را نشنيتعريف ميده و حرفهاي ناخوشايند را در ذهن خود بايگاني .كنيمگيريم
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P.تاي رسانههكي از نقشي .عني اصلاح سبك زندگيي؛ پذيري استجامعه ثيرگذار،أها وگروههاي

 تفريح، آرامش، اشتغال، ازدواج، تحصيل،:اموري چون دركشورمان بايد سبك زندگي مردم در

و و تغيير يابد ...شادي در كه ارائه و معرفي الگوهاي شادي در اسلام )ع(معصومينرةسي تبيين شادي

در.دكر ها به اين تغيير،كمك شاياني خواهدازسوي رسانه تمامي سطوح به اميدآنكه مسئولان محترم

.قبيل توجه داشته باشند اين به نكاتي از

را لزوماً به ياد داشته باشيم كه شادترين مردم،.٧ اس،ندارند بهترين چيزها راتبلكه بهترين امكاناتاز فاده

.نمايندموجود مي

از،هدفمندي.٨ ب يكي وه گامهاي اساسي در در.نشاط است وجودآوردن شادي و تعيين اهداف  مدارس

وةدانشگاهها به عهد و.مجريان اين دستگاههاست مسئولان و آموزش اعتماد به نفس مهارت توانايي

تو زيرا؛ است ضروري تعيين اهداف، كنار نيز در وأاين مسئله باعث رضايتي موجبم با هيجان شده

ميتشويق واشتياق براي داشتن اهداف بزرگ .شودتر

مي كردن ديگران شاد.٩ ران، كردن ديگرا شاد.شودباعث آرامش به دل شما جلب توجه اهل آسمان

ومي مي كند .شودتوجه آسمانيان باعث نشاط روح

ميوزيم؛ ببينيم چگونه در همان لحظهآرامش را ازكودكان بيام.١٠ مياي كه هستند، زندگي و لذت !برندكنند

مي.١١ و احساس و خودتان در تغيير آن نقشي نداريد .توانيد تغيير دهيد، راضي باشيدكنيد نمياز آنچه داريد

و.١٢ و راز بابا ماّتح.نياز، نگاه به آسمان است دعا .داشت وضع بهتري خواهيد متعال،يقادر نيايش

.تفريحي داشته باشيدةبرنام هفته،در براي حداقل يك بار.١٣

١I.ول كليدتوكّ؛ل كنيدتوكّ زندگي، اموردر .نشاط است آرامش
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