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صفحه 6
سه شنبه ۱۱ آبان ۱۳۹۵ 

اول صفر ۱۴۳۸ - شماره ۲۱۴۷۸

امام رضا)ع( می فرماید: یکی از زنان مسلمان مدافع رهبانیت به محضر امام باقر)ع( 
رسید و عرض کرد: من متبتله هستم. امام فرمود: منظورت از تبتل چیست؟ زن گفت: 
هرگز قصد ازدواج ندارم و می خواهم به صورت مجرد زندگی کنم. امام فرمود: چرا؟ زن 
گفت: می خواهم به معنویت و فضیلت دست یابم. امام فرمود: دست از این کارها بردار، 

اگر تجرد فضیلت بود، فاطمه زهرا)س( سرور زنان عالم، سزاوارتر به این کار بود. )1(
____________________________________

1- بحارالانوار، ج 100، ص 219

قال  رسول الله)ص(: »ما من شاب تزوج فی حداثه سنه الاعج شیطانه. یا 
ویله یا ویله، عصم منی ثلثی دینه. فلیتق الله العبد فی الثلث الاخر«

پیامبر گرامی)ص( فرمود: هیچ جوانی نیست که در نوجوانی اش ازدواج کند، مگر 
آنکه شیطانش فریاد برآورد: »ای وای بر من! ای وای بر من! دو سوم دینش را از )گزند( 
من نگهداشت« بنابراین بنده باید در یک سوم دیگر )دینش( تقوای خدا پیشه کند.)1(

_____________________________________

1- بحارالانوار، ج 103، ص 221

)بدان ای ســالک راه خدا!( یکی از مفاسد عجب و خودپسندی کوچک شمردن 
معاصی )و گناهان( اســت، بلکه انسان معجب )دارای عجب( هیچ گاه در صدد اصلاح 
نفس خویش برنمی آید و خود را پاک و پاکیزه می پندارد، و هیچ گاه در فکر نمی افتد 
که خود را از لوث معاصی پاک کند. پرده عجب و حجاب خودپســندی مانع شود از 
آنکه )انسان( بدی های خود را ببیند، و این مصیبتی است که انسان را از جمیع کمالات 

باز دارد و به انواع نواقص مبتلا کند. )1(
______________________________

1- شرح چهل حدیث، امام خمینی)ره(، ص69

عجب سالک مانع اصلاح نفس او می شود

فریاد شیطان در ازدواج جوانان

پرهیز از تجرد زیستن

راهکارهای کنترل شهوت جنسی
پرسش:

براي کنترل شهوت جنسی چه راهکارهایی در قرآن و احادیث وجود 
دارد؟

پاسخ:
واژه »شهوت« در موارد مختلفی مانند: شهوت مال، شهوت پست و مقام، شهوت 
کار و شهوت جنسی ... کاربرد دارد. ولی به نظر می رسـد این پرسـش در مورد »غریزه 
جنسـی« که در حال حاضر بیشتر مورد ابتلا است، می باشـد از این رو در پاسخ باید 
گفت: تمایل و غریزه جنسـی را مانند غرایز و تمایلات دیگر، خداوند در وجود انسان 

به امانت گذاشته و ما در قبال آن سه راه فرا روی خود داریم:
1. سرکوب کردن یا از بین بردن غریزه جنسی

2. رهاکردن افسار شهوت و غریزه جنسی
3. آن را تحت برنامه دین و هدایت الهی در آوریم.

راه اول: یعنی راه ســـرکوب که باعث نقص جسـمانی می شود؛ و به دنبال آن 
بســـیاري از استعدادهاي درونی انسان را نابود می کند و اجازه شکوفایی و رشد و 

تعالی انسان را نمی دهد و دین اسلام با این راه مخالف است.
راه دوم: رها کردن افســار شــهوت، که این هم موجب هلاکت انســان، و بروز 
بیماري هاي روحی و جســـمی می شود که امروزه در بسـیاري از کشورهاي غربی 

شاهـد آن  می باشـیم و اسـلام با این راه هم مخالف است.
راه سوم: اینکه نه این غریزه و نعمت الهی را ســـرکوب کنیم و نه اینکه آن را 
بی هدف و بی برنامه رها کنیم، بلکه طبق دســتورات شرع مقدس، شهوت جنسی 

خود را مدیریت کنیم. 
اینک برخی از این دستورات را به نحو اجمال می شماریم:

1. ازدواج
یکی از بهترین راهکارهایی که در قرآن و روایات، بـدان سـفارش شـده »ازدواج« 
می باشـــد و حتی در قرآن دســـتور بســـیج همگانی، براي فراهم کردن اسـباب 
ازدواج جوانـان آمـده است. در سـوره نـور آیه 32 به مؤمنـان دسـتور می دهـد: »وَ 
أنَکِْحُوا الایامي  مِنْکُمْ« مردان و زنان بی همسر خود را همسر دهید. و در آیه بعـدي 
می فرمایـد: »آنهـایی که به هر دلیلی نتوانستند ازدواج کنند باید پاکـدامنی پیشه 

کننـد تا خداونـد از فضل و کرم خود آنها را بی نیاز کند«.
2. کنترل چشم 

پرهیز از چشـــم چرانی و حاضــــر نشــدن در مجـــالس و محل هـایی کـه 
نامحرمـان حضـور بیشـتري دارنــد، و تماشـا نکردن فیلم هـا و عکس هاي مبتذل 

و تحریک کننده. 
از ایـــن رو در آیه 30 و 31 سوره نور می فرمایـــد: »به مردان بـا ایمـان بگو 
چشم هاي خود را )از نگاه به نامحرمان( فرو گیرنـد، و عفاف خود را حفظ کنند؛ این 

براي آنان پاکیزه تر است؛ خداوند از آنچه انجام می دهید آگاه است«!
»و به زنان با ایمان بگو چشم هاي خود را )از نگاه هوس آلود( فرو گیرند و دامان 

خویش را حفظ کنند...«.
3. دوري از ناپاکان و نا اهلان

برخی از افراد نـااهـــل و منحرف در لبـاس دوست ظـاهر می شونـد و انسـان 
را از مسـیر صـحیح خارج می کننـد از این رو قرآن خطر همنشینی با این افراد را 

چنین گوشزد می کند: 
»خدا می خواهد شما را ببخشد )و از آلودگی پاک کند(، اما آنها که پیرو شهواتند 
می خواهند شــما بکلی منحرف شوید«. )نساء- 27( بنابراین همنشین بد و ناپاک 
به طور طبیعی تلاش دارد تا انســان را از مسیر الهی و بندگی خدا خارج کند و به 

سوی آلودگی و قهقرا سوق دهد.
4. روزه

گرفتن روزه در افزایش تقوا و فرو نشانـــدن آتش شـــهوت بسـیار مؤثر است 
و اصــولًا قرآن، هدف روزه گرفتن را تقوا معرفی می کند. »یا أیَهَُا الذَّینَ آمَنُوا کُتِبَ 
یامُ کَما کُتِبَ عَليَ الذَّینَ مِنْ قَبْلکُِمْ لعََلَّکُمْ تتََّقُونَ« »ای افرادی که ایمان  عَلیَْکُمُ الصِّ
آورده اید! روزه بر شما نوشته شده، همان گونه که بر کسانی که قبل از شما بودند 

نوشته شد تا پرهیزکار شوید« )بقره- 183(
چرا که امساک از خوردن و آشامیدن و پرهیز از گناهان، تمرین مبارزه با نفس 
است که به انسان این توانمندی را می دهد تا بتواند با شهوت جنسی خود نیز مبارزه 
کند و در وقت مقرر با رعایت ضوابط و مقررات لازم به یک ازدواج سالم تن دهد. 

5. دوري از تخیلات شیطانی 
آري تخیلات شیطانی همچون »طوفانی« بر »تلاطم امواج شهوت« می افزاید 

لذا توصیه می شود:
الف: لحظات قبل از خواب، با قرائت قرآن یا دعا یا مطالعه کتاب ســودمندي 

در بستر سپري شود.
ب: تا خســته نشده ایم به رختخواب نرویم. ]قبل از خواب یا با کار یا ورزش یا 

مطالعه و .... خود را آماده خواب کنیم[.
ج: نماندن در محلی که تنها هستیم و کسی حضور ندارد. 

و هر مورد دیگري را که باعث حرکت »پرنده خیال« ما می شــود باید مواظب 
باشیم.

از این رو قرآن در مورد دوري از خیالات شیطانی می فرماید: 
»اي کسانی که ایمان آورده ایـد! از گام هاي شـیطان پیروي نکنید! هرکس پیرو 
شـیطان شود )گمراهش می سازد، زیرا( او به فحشا و منکر فرمان می دهد!« )نور- 21(

برخی صاحب نظران نیز براي کنترل شهوات موارد ذیل را توصیه می کنند: 
الف: ورزش و عضویت در تیم هاي ورزشی

ب: مطالعه کتب مفید )به ویژه زندگی علما و اولیاي خدا(
ج: پرهیز از غذاهاي محرک.

د: نپوشیدن لباس هاي تنگ و چسبان و بدن نما

انسان به طور متوسط شانزده ســاعت فعالیت کرده و دست کم 
به هشــت ســاعت خواب و یا اســتراحت نیاز دارد که بخش اعظم 
این استراحت همان خوابیدن اســت. اگر انسان نتواند بخوابد دچار 
بیماری هایی می شــود که نتیجه آن افســردگی و حتی خودکشی و 
ناتوان در انجام وظایف انسانی است. انسان در زندگی جسمانی دنیوی 
نیازمند خواب و خوابیدن اســت، هر چند که در آخرت چنین نیازی 
وجود ندارد و همانند خداوند به چرت و خواب نیازی نخواهد داشت. 
در مطلب پیش رو حقیقت خواب و انواع آن با آثاری که بجا می گذارد 

از دیدگاه قرآن بررسی شده است.
***

خواب چیست؟
از نظر قرآن، حقیقت خواب، گرفتن تمام روان و نفس آدمی از سوی خداوند 
و یا کارگزاران او از فرشتگان است. در این زمان هر چند که نوعی ارتباط لطیف 
میان روان بدن هنوز وجود دارد، ولی روان و نفس آدمی از تن خارج شده است. 
اگر این ارتباط به تمام و کمال از بدن قطع شود، به آن مرگ می گویند؛ و اگر 
همچنان باقی باشد، از آن به خواب یاد می شود که خود دارای سه نوع و مرتبه 

سبک و نیمه سنگین و سنگین تقسیم می شود.
از نظر قرآن، هرکســی به هر مرتبه از خواب برود، با توفی و مرگ همراه 

حقیقت، انواع و آثار خواب از دیدگاه قرآن
 علی اصلانیان

اســت )انعــام، آیه 60؛ زمر، آیه 42( اصطلاح »توفــی« از واژه وفا نه فوت، به 
معنای قبض کامل شــیء اســت و در اینجا منظور، قبض روان و نفس است 
)مجمع البیــان، ج 8-7، ص 781-780( کاربرد این کلمه در خوابیدن، ناظر 
به شباهت خواب با مرگ است. از این رو خواب را برادر مرگ: النوم اخ الموت، 
گفته اند. برخی از اهداف، حکمت ها و فلســفه های خوابیدن و خواب رفتن در 

بخش آثار بیان شده است.
از آنجــا که توفی و گرفتن روان و نفس آدمــی در هنگام خواب با خدا و 
کارگزاران اوســت، بیداری از خواب نیز به مشیت و اراده اوست. پس خداوند، 
بیدار کننده آدمی از خواب اســت؛ چنانکه به خواب بردن انسان نیز با اوست. 
به ســخن دیگر، خواب هر چند به یک معنا ارادی اســت، ولی اگر دقت شود، 
حقیقت خواب این معنا را به ما می فهماند که مشیت و اراده الهی نقش اساسی 
در تحقــق دو امر متضاد خواب و بیداری دارد؛ یعنی همان طوری که خداوند 
مرگ و حیات را آفریده است )ملک، آیه 2(، همچنین خداوند است که خواب 
و بیداری انسان را در اختیار دارد. خداوند می فرماید: و هو الذی یتوفاکم بالیل... 
ثم یبعثکم فیه؛ و او کسی است که شما را در شب توفی می کند... و سپس شما 

را بر می انگیزد.)انعام )6(، 60(.
از نظر قرآن بازگشت نفس و روان به بدن، هنگام بیداری از خواب انجام می شود؛ 
یعنی هنگام خواب، به دســت خداوند، روان و نفس آدمی از بدن بیرون می رود 
و خداونــد آن را دوباره هنگام بیداری، به بدن باز می گرداند. خداوند می فرماید: 
الله یتوفی الانفس... والتی لم تمت فی منامها... ویرسل الاخری الی اجل مسمی؛ 
خداوند روان ها را به تمام و کامل می گیرد... و آن که در هنگام خواب نمرده... و آن 
دیگری را می فرستد تا زمان اجل مشخص و معین در بدن بماند. )زمر 39، 42(

انواع خواب
در آیات قرآنی به انواع خواب اشاره شده است که عبارتند از:

1. خواب سبک: از این نوع خواب، به چرت در فارسی و »سنه« به کسره 
سین و فتح نون در عربی یاد می شود. خداوند می فرماید: لاتأخذه سنهًْ و لا نوم؛ 

خداوند را چرت و خوابی در بر نمی گیرد )بقره )2(، 255(.
2. خواب سنگین: خواب سنگین، از انواع خواب است که در قرآن به آن 
نیز اشاره شده است. خداوند از آن به نوم یاد کرده و فرموده است: الله لا اله الا 

هو الحی القیوم لاتأخذه سنه و لا نوم. )بقره )2(، 255(.
3- خواب ســبک متمایل به نیمه سنگین: این نوع از خواب هرچند 
ســبک است، ولی همانند چرت نیســت که یک لحظه می آید و می رود، بلکه 
کمی ســنگین تر از آن اســت. از این خواب در قرآن به عنوان »نعاس« تعبیر 
شــده اســت. خداوند می فرماید: ثم انزل علیکم من بعد الغم امنه نعاسا. )آل 
عمران/ 154( همچنین در جایی دیگر نیز فرموده اســت: اذا یغشیکم النعاس 

امنه منه. )انفال/11(
4- خواب قیلوله: ســه نوع از انواع خواب پیش گفته به کیفیت آن اشــاره 
داشــت؛ اما این عنوان به زمان خواب اشاره دارد. نوم، سبات و نعاس می تواند در 
شــب و روز باشد، اما خواب قیلوله در روز و به ویژه نیم روز انجام می شود. »قیل« 
به معنای دوشیدن شیر از پستان و نوشیدن آن است؛ چنانکه به معنای گفت وگو 
نیز آمده است. مراد از اصطلاح »قیلوله« استراحت است که ممکن است همراه با 
خواب باشد یا نباشد؛ زیرا همسران در قیلوله در خوابگاه به استراحت و گفت وگو 
می پردازند که ممکن اســت همراه با هر یک از انواع ســه گانه خواب باشد یا اصلا 
جز استراحت چیزی همراه آن نباشد. خداوند درباره خواب قیلوله، از انواع خواب 
می فرماید: و کم من قریه اهلکناها فجاءها باســنا بیاتا او هم قاتلون؛ چه بسیار از 
روســتاها را ما هلاک کردیم. پس مرگ و هلاکت ما شبانه در حالت بیتوته یا در 
حالی که آنان در قیلوله بودند، به سوی آنان آمد. )اعراف/ 4( باید توجه داشت که 
جمله »او هم قائلون« یعنی وقت قیلوله که نیم روز است )مجمع البیان، ج 3-4، ص 
613( و این نوع از خواب ها یکی از »انواع« است؛ زیرا از مقابله »بیات« و »قائلون« 

این برداشت شدنی است.
5- خواب بیات یا بیتوته: از دیگر انواع خواب که از آیه پیشین به دست 
می آید می توان به خواب »بیات« اشــاره کرد. این نوع از خواب همانند خواب 
قیلوله به کیفیت خواب اشاره ندارد؛ بلکه به زمان خواب اشاره دارد که در شب 

اتفاق می افتد. اصطلاح بیتوته یعنی در جایی شب گذراندن )فرقان/ آیه 64( .
آثار خواب

خواب، به معنای خوابیدن و به خواب رفتن؛ نه خواب دیدن و رویا دیدن، 
یک نیاز طبیعی اســت که بخش اعظم آن باید در شــب انجام شود تا جسم 
آمادگی فعالیت روزانه را دوباره به دست آورد. در آیات قرآن به این حقیقت با 
واژه های »نوم«، »منام«، »نائمون«، »سنه«، »نعاس«، »قائلون«، »یهجعون«، 

»یتوفی« با قراین و جمله »تتجافی جنوبهم عن المضاجع« اشاره شده است.
از نظر قرآن، خوابیدن و انواع آن آثاری دارد که برخی از آنها عبارتند از:

1- آرامش: انسان با خوابیدن به نوعی آرامش می رسد که از راه های دیگر 
به دست نمی آید. امنیت همان طوری که از طریق قوه دافعه در برابر تهدیدهای 
بیرونی تامین می شــود، از طریق خواب در برابــر تهدیدهای بدنی نیز تامین 
می شــود. خداوند با اشــاره به آرامش روحی مجاهدان در جنگ بدر با خوابی 
سبک، به این حقیقت اشاره کرده و فرموده است: اذ یغشیکم النعاس امنه منه؛ 
هنگامی که چرت و خوابی سبک، شما را دربر گرفت تا از آن خواب به آرامش 

و امنیت برسید. )انفال/ 11( 
2- درمان غم و افسردگی: از دیگر آثاری که در قرآن به آن اشاره شده، 
درمان غم و فشــار روانی اســت. خداوند در قرآن بیان می کند با عارض شدن 
خوابی ســبک بر گروهی از مجاهدان در جنگ احد، پس از عارض شــدن غم 
بر آنان، این حالت از آنان برطرف شــد و آنان به آرامش روانی و امنیت روحی 
رسیدند. خداوند می فرماید: ثم انزل علیکم من بعد الغم امنه نعاسا یغشی طائفه 

منکم؛ سپس خداوند به دنبال عارضه غم بر شما، امنیت و آرامش را با خوابی 
ســبک که بخشی از شــما را دربر گرفت، فرو فرستاد. )آل عمران/ 154؛ نگاه 

کنید: المیزان، ج4، ص 42(
3- تعطیلــی فعالیت تن: خواب، از عوامــل تعطیلی فعالیت های بدن 
اســت. در این حالت، بدن می تواند به بازسازی توانایی خود بپردازد و زمینه را 
برای فعالیت های پس از خواب فراهم آورد. خداوند می فرماید: والنوم ســباتا؛ 
خوابیدن را مایه تعطیلی بدن و فعالیت های آن قرار داد. )فرقان/47؛ و نیز: نبا/ 

9( باید توجه داشت که سبت به معنای تعطیلی است. روز شنبه را یوم السبت 
می گویند؛ زیرا در آن روز بر اساس شریعت موسی)ع( فعالیت های کار تعطیل 
بوده و کار حرام است. از این رو، اصحاب السبت به سبب آنکه خلاف این فرمان 
عمل کردند، به بوزینه تبدیل شدند. در این روز، آنان مامور بودند تا به عبادت 
بپردازند و کاری دیگر نکنند. در این آیات پیش گفته، سبات به معنای راحتی 
و تعطیلی بدن از فعالیت های ارادی و اختیاری اشــاره دارد؛ زیرا فعالیت های 
غیرارادی و غیراختیاری همچنان به شکلی هر چند محدود انجام می شود. )نگاه 

کنید: مجمع البیان، ج 7-8، ص 270(
4. حضور در عوالم دیگر: کسی که به خواب می رود، سر از عوالم دیگر 
درمــی آورد؛ زیرا با توفی خدا و کارگزاران، روان آدمی به عوالم دیگر از مثال و 

مانند آن می رود و در آسمان های هفت گانه با توجه به قدرت نفس بالا می رود 
و اطلاعاتی از آینده و گذشته اعمال خود به دست می آورد. انسان اگر به خواب 
رود، با توفی که انجام میگیرد، به ســمت بالا مــی رود و هنگام بیداری از بالا 
بازمی گردد. در این سیر صعودی و نزولی انسان در رویا حقایقی را می بیند که 
خود عاملی مهم در ایجاد اضطراب و آرامش است؛ زیرا نفس گناهکار هنگام بالا 
رفتن، تمثل اعمالش را می بیند و هنگام پایین آمدن، از وضعیت آینده و اعمالش 
آگاه می شود که خود عامل اضطراب نفس است. خداوند در آیات قرآن به ارتباط 
خــواب و رویا و تاثیر آن در آینده نگری توجه داده و می فرماید: اذ یریکهم  الله 
فی منامک قلیلا؛ خداوند در خواب، دشمنان شما را کم نشان داد. )انفال / 43(
5. مرگ و رستاخیز دنیوی: انسان در خواب نوعی مرگ و رستاخیز را 
تجربه می کند. هر نفســی هر زمان که می خوابد می میرد و دوباره با بیداری، 
رســتاخیز را تجربه می کند. از نظر قرآن، خواب نه تنها انسان را با عوالم دیگر 
آشنا می کند، بلکه از مهم ترین آثار آن شناخت انسان با مسئله رستاخیز روان ها 
و نفوس و معاد اخروی است. در حقیقت، قدرت خداوند بر ایجاد حالت خواب در 
انسان، دلیل امکان معاد و رستاخیز آن است. خداوند می فرماید: و جعلنا نومکم 
سباتا... ان یوم الفصل کان میقاتا؛ و خواب را تعطیلی قرار دادیم. به راستی که 

روز جدایی روز میقات است. )نبا / 9 و 17(
درمان اختلال خواب

از نظر کیفیت و سطوح و درجات متفاوت هستند و با توجه به نیازها انجام 
می شود. بهترین و کامل ترین نوع خواب، خواب شبانه است، زیرا خداوند شب 
را برای خواب قرار داده و روز را برای کار و تلاش. خداوند درباره روز و بیداری 
و تلاش در آن می فرماید: ان لک فی النهار سبحا طویلا؛ به راستی برای تو در 

روز شناگری و آمد و شد بسیار و درازی است. )مزمل، آیه 73(
کســی که گرفتار اختلال خواب است، نتوانســته ساعت بدنی خودش را 
به درســتی تنظیم کند. بیداری در شــب و سرگرم شــدن به کارهایی غیر از 
اســتراحت شبانه موجب می شود تا شخص گرفتار اختلال خواب و پیامدهای 
روانی زیانبار آن شــود. از این رو در روایات فرمان داده شــده تا انسان هشت 
ســاعت را به کار، هشت ساعت را به عبادت خاص و هشت ساعت را به خواب 

و استراحت اختصاص دهد.
از نظر زمان بندی باید زمان خوابیدن، شــب باشد و بهترین آن آغاز شب 

است که ساعت بدن فرمان استراحت و خوابیدن را می دهد.
پیامبر)ص( می فرماید: بر عاقل است که اوقات شبانه روزی خود را 
به چهار قسمت تقسیم کند، در قسمتی به مناجات با خدایش بپردازد 
و در قسمتی اعمالش را محاسبه نماید، در بخشی دیگر در آفریده های 
خداوند اندیشــه کند و در قسمتی نفسش را از حلال بهره مند گرداند 
که این بخش، یار و کمک آن ســه ســاعت دیگر است.« )بحارالانوار، 

ج74، ص71(
امام علی بن ابی طالب)ع( فرموده اند: مؤمن باید شبانه روز خود را به سه قسمت 
تقســیم کند: زمانی را برای نیایش و عبادت پروردگار و زمانی را برای تأمین 
هزینه زندگی و زمانی را برای خود و لذت هایی که حلال و زیباست. خردمند 
را نشاید جز آنکه درپی سه چیز برود: کسب حلال برای تأمین زندگی، یا گام 
نهادن در راه آخرت، یا به دســت آوردن لذت های حلال. )نهج البلاغه ترجمه 

محمد دشتی، حکمت 390(
کســی که به این رویه عمل نکند و شــبش را به بیداری و روزش را به خواب 
بگذراند، دچار بیماری اختلال روانی خواب می شــود؛ زیرا ساعت طبیعی بدن به 
گونه ای تنظیم شده که شب را به خواب و استراحت و روز را به فعالیت بپردازد. بر 
این اساس باید گفت مهم ترین عامل در اختلال خواب، سبک زندگی انسان است؛ 

بنابراین، باید سبک زندگی را تغییر داد تا این بیماری درمان شود.
از نظــر آموزه های اســلامی، دعادرمانی یکی از راه های درمان بســیاری از 
بیماری هــای روانی و بدنی اســت. درباره درمان بیماری اختــلال روانی خواب، 

دعاهایی آمده است.
از نظر آموزه های قرآن، انسان نباید همه شب را یک سره در خواب باشد، 
بلکه باید در میانه شب بیدار شده و عبادتی را انجام دهد و آرامشی را کسب 
کرده و دوباره بخوابد. از همین رو، بیدار شــدن از خواب در دل شــب برای 
تهجد، نماز شب و قرائت قرآن، توصیه خداوند به پیامبر)ص( و مؤمنان است 
)مزمل/ 1-4 و 20؛ ذاریات/ 15 و 17(؛ زیرا ایمان حقیقی، مستلزم بیداری 
از خواب و ترک بستر برای نیایش با پروردگار است. )سجده/ 15 و 16( از 
این آیات به دست می آید که محسنین و متقین از این ویژگی برخوردارند 
و از این فرصت برای دست یابی به مقاماتی از جمله مقام اطمینان و آرامش 
بهره  می برند؛ زیرا انسانی که گرفتار اختلالات و اضطراب است، می تواند با 
ذکر الهی از جمله قرآن و نماز و مانند آنها به آرامش برسد. )رعد، آیه28(

بیان مسئله
سبک زندگی اسلامی از آن رو که متصف به قید اسلامی و در جوهره اسلامی 

است، تمامی شئون حیات جهانی انسان را در بر می گیرد.
مفهوم ســبک زندگی از جمله مفاهیم علوم اجتماعی و جامعه شناسی و 
مردم شناســی است که در دهه اخیر بسیار مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته 
اســت. سبک زندگی معنایی است که از به هم تنیدگی و پیوند نظام وارگی و 
شبکه ای بودن عوامل متعددی که در شیوه های زندگی یا اقلیم های زیستن انسان 
تأثیر می گذارند، به وجود آمده است و حاکی از مجموعه عوامل و عناصری است 
که کم و بیش به طور نظام مند با هم ارتباط داشته و یک شاکله کلی فرهنگی 
و اجتماعی را پدید می آورند. مسئله ای که در سبک زندگی در حوزه شهروندی 
مهم است این مسئله می باشد که متأسفانه غرب فرهنگی و فلسفی با تفکری 
که در آن انسان می خواهد جای خدا را بگیرد و به صورت موجودی صاحب علم 
و اراده و قدرت در جایگاه تشریع ظاهر شود سبک زندگی را بنیان نهاده است.

سبک زندگی، به معنای شیوه زندگی خاص یک فرد، گروه یا جامعه است. 
این اصطلاح نخستین بار توسط آدلر روان شناس اتریشی استفاده شد.

ســبک های زندگی مجموعه ای از طرز تلقی ها، ارزش ها، شیوه های رفتار، 
حالت ها و ســلیقه ها در هر چیزی را در بر می گیرد. در بیشتر مواقع مجموعه 
عناصر ســبک زندگی در یک جا جمع می شوند و افراد در یک سبک زندگی 
مشترک می شوند. به نوعی گروه های اجتماعی اغلب مالک یک نوع سبک زندگی 
شده و یک سبک خاص را تشکیل می دهند. سبکی شدن زندگی با شکل گیری 
فرهنگ مردم رابطه نزدیک دارد. مثلا می توان شناخت لازم از افراد جامعه را از 

سبک زندگی افراد آن جامعه به دست آورد. 
هر جامعه ای با توجه به مبانی مکتب خود یعنی نگاه آن مکتب به هستی، 
خدا و انسان مقررات شهروندی خاصی را وضع می کند و الگو و سبک زندگی 

معینی را در این حوزه معرفی می کند.
حال ســؤال این اســت که آیا مکتب حیات بخش اسلام به عنوان آخرین 
شــریعت الهی که دینی جامع و کامل است و برای جنبه های مختلف زندگی 
انسان که از آن جمله زندگی اجتماعی انسان است، دارای سبک زندگی خاصی 
اســت؟ به دیگر ســخن، همان گونه که برای تنظیم ارتباط فرد با خدا، احکام 
و دســتورالعمل هایی دارد، آیا درباره نحوه زندگی در شــهر نیز، الگوی خاصی 
ارائه کرده اســت؟ که هر فرد مسلمان در مناسبات و رفتارهای اجتماعی ملزم 

به رعایت آنها باشد؟
لذا ما در این نوشته برآنیم که بررسی کنیم آیا اسلام سبک زندگی خاصی 
که متناسب با شرایط اقلیمی و نیازهای شهروندان امروزی باشد، معرفی می کند؟

پیشینه پژوهش
پیشینه سبک زیستن به حیات بشر باز می گردد و هر فرد و یا گروه انسانی 
که در هر کجای این کره خاکی می زیســته اند، به زبان امروزی، دارای ســبک 
زندگی مختص به خود بوده اند اما پیشــینه ادبیات و مفهوم ســبک زندگی به 
زمانی بازمی گردد که افرادی مانند آدلر )1922(، برای نخستین بار این مقوله 
را شکل بندی کرده و به صورت علمی مورد بررسی قرار دادند. افراد یک جامعه، 
دارای نوعی خاص از رفتار و کنش و طرز فکر و اعتقاد هستند که سبک زندگی 
و شیوه زیست آنان را تشکیل می دهد. هر فرد ممکن است در برهه های زمانی 
مختلف دارای سبک های زیستی مختلفی باشد، اما چیزی که مشخص است، 
آن اســت که می توان این سبک های زندگی را به وسیله معیارها و مؤلفه هایی 
شاخصه بندی کرد و افراد را به وسیله آن گروه بندی نمود. به بیانی دیگر علی 
رغم اینکه افراد ممکن است دارای انواع مختلفی از سبک زندگی باشند، می توان 

آنها را براساس یک سری الگوهای مشخص دسته بندی کرد.
پیشینه مطرح شدن سبک زندگی در مطالعات دینی

مطالعه در این حوزه زیاد انجام نگرفته است. و تنها در بعضی مولفه ها مثل 
تغذیه، ورزش و فراغت آن هم مختصر، به دیدگاه های دینی پرداخته شده، ولی 
هیچ الگویی برای سبک زندگی اسلامی ارائه نشده و نوشته جامع در این زمینه 
وجود ندارد یعنی نوشته ای که اولاً همه ابعاد را لحاظ کرده باشد. ثانیاً انسجام 

همه ابعاد را با یکدیگر مورد لحاظ قرار داده باشد، وجود ندارد.

کلیات و مبانی نظری سبک زندگی اسلامی
وحید حاتمی 

جامعه ایرانی یک جامعه دیندار، دین محور و خدامحور است و در آن پایبندی به دین و سنت تا حدودی زیاد یافت می شود اما با ظهور 
نگرش ها و اندیشــه های غربی و جلوه های مدرنیته چالش هایی بروز پیدا کرده است. عادات و سبک زندگی مردم امر مهمی است و امروزه 
حتی دانشمندان غربی هم از شیوه زندگی غربی دفاع نمی کنند. آراستگی به فضائل انسانی و زندگی پرهیزکارانه نیز در نظر هر کس شرط 

کمال است.
بنابراین برای اینکه جهان کنونی و شیوه زندگی دگرگون نشود، باید به فکر عالمی دیگر و آدمی دیگر و جهان بینی متفاوت بود. یعنی 

باید جهانی دیگر با انسانی دیگر در افق اهل نظر ظاهر شود.
با توجه به آن افق و چشم انداز است که شاید شیوه زندگی مردمان به تدریج بی تکلیف و بدون زحمت تغییر کند. بنابراین در کنار اینکه 
نگران طرز خوردن و خوابیدن مردمان باشــیم، باید نگران فکر و فرهنگ در این جهان باشــیم. در این صورت می توان شیوه ای از زندگی 
تازه ای در پیش گرفت که در آن نشاط و شادی، مشارکت اجتماعی، قانون مداری و اصلاح الگوی مصرف جایگزین غم و ناراحتی، فردگرایی، 
خودخواهی، قانون گریزی و هرج و مرج و اســراف خواهد شــد. این جاست که می گوییم یک سبک زندگی اسلامی در حوزه شهروندی به 
وجود آمده است. نوشتار حاضر در مقام بیان مبانی سبک زندگی اسلامی است که اینک بخش نخست آن تقدیم خوانندگان محترم می شود.

تعاریف
سبک زندگی

مفهوم »سبک زندگی« از جمله مفاهیم علوم اجتماعی و علم جامعه شناسی 
و مردم شناسی است که در دهه اخیر بسیار مورد توجه عالمان علوم اجتماعی 

و مدیران فرهنگی قرار گرفته است.
مفهوم ســبک زندگی در معانی بسیار محدود )همانند کیفیت نشستن( و 
بسیار گسترده )همانند مدل سبک زندگی تجویزی اسلام( کاربرد داشته و در 
علومی مانند جامعه شناسی، روانشناسی، پزشکی، مدیریت و ... حضور دارد؛ هم 
از دریچه »هست ها« به آن نگاه می شود و هم از دریچه »بایدها و تجویزها« در 
تعریف آن نظریه های مختلفی مطرح شده که به چند تعریف اشاره می نماییم:
بنابر نظریه وبر سبک زندگی از جنس رفتار است که تمایلات آن را هدایت 

می کند و فرصت های زندگی بسته را برای بروز آن فراهم می کنند.
به نظر مک کی سبک زندگی الگویی است که از ارزش ها و باورهای مشترک 
یک جامعه و گروه برآمده باشد که به صورت رفتارهای مشترک ظاهر می شود.
مفهوم سبک زندگي در آراي وبلن به منظور بررسي پدیده مصرف درآمریکا 
به کارگرفته شــد. البته او تعریف دقیقي از این الگو ارایه نکرده اســت، اما این 
مفهوم را دال بر شــیوه زندگي متمایز طبقه مرفه و نمودي از جایگاه طبقاتي 

آنها قلمداد نموده است.

ابزار سنجش آن، محمد کاویانی، ص 135(
مبانی نظری 

مفهوم »سبک زندگی« از جمله مفاهیم علوم اجتماعی و علم جامعه شناسی 
و مردم شناســی است که اخیراً و در دهه اخیر بسیار مورد توجه عالمان علوم 
اجتماعی و مدیران فرهنگی قرار گرفته است؛ سبک زندگی معنایی است که از 
به هم تنیدگی و پیوند و نظام وارگی و شــبکه ای بودن عوامل متعددی که در 
شیوه های زندگی یا اقلیم های زیستن انسان تأثیر می گذارند، به وجود آمده است.
در اکثر تعریف های سبک زندگی می توان دو مفهوم را یافت که در تعریف 
ســبک زندگی در نظر گرفته شده اســت و در واقع هر دو مفهوم هم، به واژه 
»سبک« بازمی گردد: اول، مفهوم وحدت و جامعیت و دوم، مفهوم تمایز و تفارق. 
به این معنی که ســبک زندگی حاکی از مجموعه عوامل و عناصری است که 
کم و بیش به طور نظام مند با هم ارتباط داشته و یک شاکله کلی فرهنگی و 
اجتماعی را پدید می آورند. همین پیوستگی، اتحاد و نظام مندی این کُل را از 
کُل های دیگر متمایز می کند. وجود کلماتی هم چون الگو، نظام مندی، کلیت، 
هویــت و تمایز در بیانات اخیر رهبر فرزانه انقلاب نیز حاکی از همین مطلب 
اســت و به همین دلیل اســت که امروز از دو مدل و الگوی متمایز و متفاوت 

سبک زندگی اسلامی و غربی سخن می گوییم. 
واژگان مترادف ســبک زندگی اســلامی: ســبک زندگی شیعی، ارزشی، 
ایدئولوژیک، جهادی، انقلابی، دینی و تعابیر معادل سبک زندگی غربی، سبک 
زندگی اروپایی، مســیحی، آمریکایی و غربی می باشد اما آنچه در تعریف های 
سبک زندگی، جلوه گر می شود، آن است که این تعریف قرابت بسیاری با مفهوم 
هویت پیدا می کند اما با این تفاوت که علاوه بر هویت، مناســبات و رفتارهای 
عینی و واقعی زندگی را نیز شامل می شود و می توان مثال ها و مصداق هایی از 
زندگی واقعی را شاهد آورد که رهبر انقلاب نیز به بیش از بیست مورد از آنها 
اشاره کردند. بدین ترتیب می توان گفت که سبک زندگی عبارت است از طیف 
رفتاری که اصلی انسجام بخش بر آن حاکم است عرصه هایی از زندگی را تحت 

پوشش دارد و در میان گروهی از افراد جامعه قابل مشاهده است اما الزاماً برای 
همگان قابل تشخیص است. )مصرف و سبک زندگی، محمد فاضلی، ص 39( 
در مورد ســبک زندگی چندین دیدگاه وجود دارد که در زیر به آنها اشاره 

می کنیم:
دیدگاه روان شناسانه 

به نظر آدلر چگونگی تلاش فرد برای کنار آمدن با احساسات حقارت آمیز 
بخشــی از »ســبک زندگی« خاص وی می شود، یعنی به صورت یک جنبه از 

کارکردهای شخصیتی وی درمی آید. 
سبک زندگی خلاقیتی است حاصل از کنار آمدن با محیط و محدودیت های 
آن، بدین ســبب افراد از این حیث مختلف اند، زیرا علاوه بر احســاس حقارت 
و برتری طلبی که میان همه  انســان ها مشــترک است، سه عامل بدنی، روانی 
و اجتماعــی، که به ترتیب در ســاختمان بدنی و عمــل اعضای آن صفات و 
استعدادهای روانی و ارتباطات اجتماعی نهفته است، در میان آدمیان متفاوت اند. 
همین امر شــیوه  خاص هر فرد برای جبران احساس حقارت و برتری طلبی را 
تعیین می کند. شــیوه زندگی پیروزی طلبانه ناپلئون شاید علتش جثّه  نسبتاً 
کوچک وی بوده اســت. سیادت طلبی و اعمال وحشیانه آقا محمدخان قاجار 
ریشه در پیامدهای اجتماعی اختگی وی داشته است و حرص هیتلر برای تسلط 
بر عالم، شاید از نقص جنسی وی سرچشمه گرفته باشد. )روان شناسی سیاسی، 

ابراهیم برزگر، ص 234(
شیوه زندگی هر فرد به اعتقاد آدلر در پنج یا شش سالگی پایه گذاری می شود. 
وی ســه مثال برای سه عامل بدنی، روانی و اجتماعی می زند که همگی تحت 

تأثیر محیط خانوادگی اند. 
ویژگی های سبک زندگی

خصیصه گروهی و سبک زندگی: این سؤال مهم است که سبک زندگی ویژه 
فرد یا گروه است؟ به دلیل الزام ناشی از کلمه سبک که دلالت به وجه گروهی 
و فردی دارد، نمی توانیم میان یکی از این دو انتخاب کنیم. اما در مفهوم ارزش 
جامعه شناختی باید وجه گروهی آن را مد نظر گرفت. سبک زندگی به معنای 
مجموعه رفتاری که دارای ســبک است که اصلی محوری بر آن حاکم باشد و 

بتوان این مجموعه را خصیصه گروه دانست. 
تنوع و ســبک زندگی: آیا لازم است که سبک های زندگی در جامعه قابل 
تشخیص و متمایز کننده باشند؟ بوردیو سبک های زندگی طبقه متوسط را حائز 

چنین خصیصه ای می دانست.
در سبک زندگی باید به دنبال تنوع و دگرگونی بود و اگر چه سبک زندگی 
بر مبنای ذائقه ها و ارزش های شــخصی شکل می گیرد، اما می توان انتظار داشت 
که الگوهای قابل تشخیصی داشته باشند که با ویژگی های اجتماعی فرهنگی هم 
خوان باشــند. اگر این الگوها با جنبه های دیگری از زیست جهان افراد و گروه ها 
سازگار باشند می توانند به درک این زیست جهان ها کمک کنند و آنها را به مفاهیم 
اجتماعی بدل می کند. محققان می توانند برخی سبک های زندگی را از بقیه متمایز 
ســاخته و گروهی را که چنین خصیصه ای دارند، شــاخص سازند ولی این بدان 
معنا نیست که در سطح جامعه نیز گروهی که چنین سبکی دارد تشخیص پذیر 
و برای بقیه قابل شناســایی باشند. غالباً لازمه رسیدن به تشخیص آن است که 
گروهی به معنای اعضایی که اهداف مشترک و تعامل پایدار دارند، شکل بگیرد.

انسجام و سبک زندگی: از دشوارترین مباحث درباره سبک زندگی، مباحثه 
بر ســر انسجام آن است. بعضی از صاحب نظران معتقدند که سبک زندگی به 
حول مجموعه ای از نیروهای ناشــی از سن، درآمد، جنسیت یا حتی جغرافیا 

انسجام می یابند، یا اساساً سبک های زندگی نا منسجم هستند.
برای داشتن یک سبک زندگی مطلوب، دو نوع جهت گیری لازم است:

1ـ آرمان ها و بایدها و نبایدهای مورد قبول در زندگی 
2ـ شیوه های اجراء و به عینیت رساندن آن

جهت گیری اول، به طور غالب ارزشی و اخلاقی است و جهت گیری دوم 
مبتنی بر ارزش های عملی است و این مسائل هر دو در سبک زندگی اسلامی 
دیده شده است. )فرهنگ مشــاوره و روان درمانی، سید صدرالدین شریعتی، 

ص 8(

انســان در خواب نوعی مرگ و رستاخیز را تجربه 
می کند. هر نفسی هر زمان که می خوابد می میرد و 
دوباره با بیداری، رستاخیز را تجربه می کند. از نظر 
قرآن، خواب نه تنها انســان را با عوالم دیگر آشنا 

می کند، بلکه از مهم ترین آثار آن شناخت انسان با مسئله رستاخیز 
روان ها و نفوس و معاد اخروی است. در حقیقت، قدرت خداوند بر 
ایجاد حالت خواب در انسان، دلیل امکان معاد و رستاخیز آن است.

از نظر قرآن، حقیقت خواب، گرفتن تمام روان 
و نفس آدمی از سوی خداوند و یا کارگزاران او از 
فرشتگان است. در این زمان هر چند که نوعی 
ارتباط لطیف میان روان و بدن هنوز وجود دارد، 
ولی روان و نفس آدمی از تن خارج شده است. 

اگر این ارتباط به تمام و کمال از بدن قطع شــود، به آن مرگ 
می گویند؛ و اگر همچنان باقی باشد، از آن به خواب یاد می شود.

و  شــب  در  بیداری 
ســرگرم شــدن به 
از  غیــر  کارهایــی 

استراحت شبانه موجب می شود 
تا شخص گرفتار اختلال خواب 
آن  زیانبار  روانی  پیامدهای  و 
شــود. از ایــن رو در روایات 
فرمان داده شده تا انسان هشت 
ساعت را به کار، هشت ساعت 
را به عبادت خاص و هشــت 
ساعت را به خواب و استراحت 

اختصاص دهد.

بخش نخست

برای داشتن یک سبک زندگی مطلوب، دو نوع 
جهت گیری لازم است:

  1ـ آرمان ها و بایدها و نبایدهای مورد قبول در زندگی 
 2ـ شیوه های اجراء و به عینیت رساندن آن

جهت گیری اول، به طور غالب ارزشــی و اخلاقی است و 
جهت گیری دوم مبتنی بر ارزش های عملی اســت و این 

مسائل هر دو در سبک زندگی اسلامی دیده شده است.

تعریفی که در این پژوهش مورد نظر و انتخاب ماست، تعریف دوم می باشد 
که فصل های این پژوهش طبق آن تدوین شده است. تقریباً در همه تعریف ها دو 
مفهوم را می توان یافت که در تعریف سبک زندگی مورد نظر است، که هر دو 
مفهوم نیز به واژه »سبک« برمی گردد: یکی مفهوم وحدت و دیگری مفهوم تمایز.

به این معنی که سبک زندگی دلالت بر مجموعه عناصری دارد که به طور 
نظام مند با هم در ارتباطند و یک کل را تشکیل می دهند که همین وحدت و 
نظام واحد این کل را از کل های دیگر تمایز می دهد. )سبک زندگی اسلامی و 


