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* مهم ترین عامل شادی، ایمان است. نداشتن 
نگرانی، اضطراب و افسردگی و رسیدن به 
اطمینان قلبی، اساس هر نوع شادی است 

و این فراهم نمی شود مگر با ایمان به قدرت 
خداوندی که سرچشمه همه نیکی هاست؛ 

به طوری که در آیه 27 و 28 سوره رعد بیان 
شده است: »الذین آمنوا و تطمئن قلوبهم 

بذکرالله. الا بذکرالله تطمئن القلوب« آنان که 
ایمان آورده و دل های خویش را به یاد خدا 

آرامش بخشیده اند، آگاه باشند  که دلها با یاد 
خدا آرام می گیرد.

* در پژوهشی که جـامعه آماری آن ایرانیـان 
مقیم کانادا بودند، همبستگی مثبت و 

معناداری بین رضایتمندی و خشنودی از 
زندگی با دینداری به دست آمد و نشان داد 

تجربه نیایش و دینداری موجب افزایش 
خشنودی می شود و در فرد، احساس ارتباط با 
خداوند ایجاد می کند. همچنین گزارش شده 

است که داشتن باورهای مذهبی، صرف نظر از 
حضور در کلیسا یا مسجد، با رضایت از زندگی 

به ویژه در سالمندان و تحصیل کردگان، 
همبستگی معناداری دارد. 

* توصیه های اسلام و روان شناسان اسلامی این است که انسان سالم نبایستی به محبوب های 
فنا پذیر و از بین رفتنی وابستگی و دلبستگی یابد که با از دست دادن آنها دچار احساس غم و 
اندوه شود. در این زمینه، حضرت علی)ع( در کلامی گوهر بار می فرمایند: »شادی انسان از به 

دست آوردن چیزی است که هرگز آن را از دست ندهد«.

با نگاه به آخرت فریب دنیا را نخورید!
»ضرار بن ضمره ضبایی« از یاران امام علی)ع( به شام رفت و بر معاویه 
وارد شــد. معاویه از او خواســت ازحالات امام بگوید: او گفت: علی)ع( را 
درحالی دیدم که شب، پرده های خود را افکنده بود، و او در محراب ایستاده، 
محاســن را به دست گرفته، چون مارگزیده به خود می پیچید، و محزون 
می گریست و می گفت: »ای دنیا!! ای دنیای حرام! از من دور شو، آیا برای 
من خودنمایی می کنی؟ یا شــیفته من شده ای تا روزی در دل من جای 
گیری؟ هرگز مباد! غیر مرا بفریب، که مرا در تو هیچ نیازی نیســت، تو 
را ســه طلاقه کرده ام، تا بازگشتی نباشد، دوران زندگانی تو کوتاه، ارزش 
تو اندک، و آرزوی تو پست است. آه از توشه اندک، و درازی راه و دوری 

منزل، و عظمت روز قیامت!« )1(
____________________

1- نهج البلاغه- حکمت 77

لزوم تمرین تعقل برای سالک الی الله
)بدان ای سالک عزیز!( تنها مرور زمان و گذشتن عمر کافی نیست که 
انسان را مرد منطق و تعقل کند، این فضیلت اخلاقی نیز مانند همه فضایل 
دیگر اخلاقی تمرین و ممارست و مجاهدت لازم دارد، اولا اندوخته علمی 
و سرمایه فکری لازم است. ثانیا انسان باید مدتی با زحمت خود را وادار 
کند که در پیشامدها و تصمیمها زیاد فکر کند و تا عواقب و نتایج کاری 

را کاملا نسنجیده به هیجانات درونی خود ترتیب اثر ندهد.)1(
____________________

1- شهید مطهری )ره(، مجموعه آثار، ج 23، ص 779

نافرمانی خدا و سلطه بی دینان
قال الصادق)ع(: یقول الله عزوجل: اذاعصانی من عرفنی، سلطت 

علیه من لا یعرفنی.
امام صادق)ع( فرمود: خداوند می فرماید هرگاه کسی که مرا می شناسد، 

نافرمانی مرا کند، کسی را بر او مسلط می کنم که مرا نمی شناسد.)1(
_____________________

1- بحارالانوار، ج 73، ص 343

عوامل شکست اندلس
پرسش:

چه عواملی سبب سقوط و شکست حکومت مسلمانان اندلس شد؟
پاسخ:

اندلس )نام عربی( یکی از 17بخش خودمختار کشور اسپانیا است، وپایتخت آن 
شهر سیبیا یا سویل است. مسلمانان به مدت 781سال یعنی از سال 711تا سال 
1492میلادی بر اندلس ونقاط دیگر اسپانیا حکومت کردند.)ویکی پدیا، دانشنامه 
آزاد( »لاین پل«مستشرق انگلیسی می نویسد: اسپانیا 8 قرن در دست مسلمانان 
بــود، و نور تمدن آن اروپا را نورانی ســاخته بود...علوم و ادب و صنعت فقط در 
همین سرزمین اروپایی رونق داشت، و از این رهگذر بود که علوم ریاضی، فلکی، 
گیاهشناسی، تاریخ، فلسفه و قانونگذاری، فقط در اسپانیای اسلامی تکمیل شده 
ونتیجه داده بود.)غزالی، اسلام وبلاهای نوین( از بین رفتن هر حکومت و تمدنی 
در طول تاریخ، علل واسبابی دارد، و غروب آفتاب حکومت و تمدن بزرگ اسلامی 
در اندلس نیز از این قاعده مســتثنی نیست. قرآن کریم در سوره آل عمران آیه 
137می فرماید: پیش از شما، سنتها و قوانینی وجود داشت )که هر قومی طبق 
اعمال و صفات خود سرنوشتهایی پیدا کردند که شما نیز همانند آن را خواهید 
داشــت( پس در روی زمین سیر وسفر کنید و ببینید سرانجام تکذیب کنندگان 
)آیات خدا( چگونه بود. به طور محوری می توان عوامل شکســت مســلمانان در 

اندلس را این گونه جمع بندی کرد:
1ـ  تلاش پیگیر حکومت های محلی مسیحیان در سرنگونی حکومت اسلامی 
اندلس: این حکومت های محلی در اثر غفلت مسلمانان با پشتیبانی کلیسا شکل 

گرفتند و رفته رفته سرزمین های مسلمانان را باز پس گرفتند.
2ـ حمایت پاپ و کلیسا از جنبش های ضداسلامی اندلس و پیوند دادن مسئله 
اندلس به حیثیت مذهبی مسیحیان و بسیج کردن نیروهای مذهبی برای این کار. 
3ـ اختلاف های داخلی حاکمان مســلمان و دامن زدن دســت نشانده های 

مسیحی به آن.
4ـ تجزیه  حکومت یگانه  اسلامی اندلس به دولت های کوچک و ضعیف. این 
سیاست در اثر هوای نفس و خوی مقام خواهی برخی سران مسلمان و در نتیجه 

تضعیف قدرت دفاعی مسلمانان صورت گرفت.
5ـ رقابت حاکمان مسلمان برای برتری جویی بر هم کیشان خود، که به ناتوانی 

روزافزون قدرت نظامی و دفاعی آنان انجامید.
6ـ پشــتیبانی نکردن جدّی و مؤثر حکومت های اسلامی مرکزی و آفریقا از 

حکومت های ضعیف شده  اندلس.
7ـ خیانت کردن وزیران و زمامداران ترسو و دین فروش.

8ـ نژادپرستی عرب ها و کوچک شمردن مسلمانان دیگر مانند بربرها و افراد 
بومی اندلس که به بروز شکاف و چنددستگی در صف های واحد مسلمانان انجامید.

9ـ نفوذ مشاوران و افسران ارشد نظامی مسیحی در ارتش مسلمانان.
10ـ کم توجهی مسلمانان به امور فرهنگی که به رکود دانشگاه های مسلمانان 
منجر شد و جوانان به آموزشگاه های مسیحی روی آوردند و سرانجام در فرهنگ 

مبتذل بیگانه حل شدند.
11ـ فروش باغ ها و زمین های کشــاورزی به مسیحیان که به نفوذ و حضور 

هرچه بیشتر مسیحیان در جامعه مسلمانان انجامید.
12ـ غفلت و کم کاری مســلمانان در بازرگانی و تجارت که در نتیجه افسار 

مسلمانان را به عنوان اهرم فشاری در دست مسیحیان گذارد.
13ـ آزادی افسار گسیخته  جوانان در مسایل اخلاقی که سرانجام بدنه  فعال 

حکومت اسلامی را درمنجلاب فساد غوطه ور کرد. 
14ـ گستردن دام های شراب خوارگی و میگساری در میان جوانان.

15ـ نبودن محیط  های سالم تفریحی و آموزشی برای جوانان و دانشجویان 
مسلمان.

16ـ دنیازدگیِ دوران صلح و حاکم شــدن روحیه  بی تفاوتی و راحت طلبی 
در مردم.

17ـ عدم نظارت بر کار روحانیون و مبشران مسیحی، که به شکل توریست 
و استاد دانشگاه و معلم و تاجر و غیره، آزادانه در حقیقت جاسوس کلیسا بودند.

18ـ حضــور کمرنگ فقیهان و عالمان مســلمان در نقــش آفرینی آنان در 
جلوگیری از کج روی های جوانان.

سرنوشت ناگفتنی مسلمانان در اندلس تنها یک حادثه و اتفاق نیست، بلکه 
باید این قضیه را به عنوان یک مسئله  حیثیتی برای مسلمانان در نظر گرفت، که 

سبب سرافکندگی تاریخی مسلمانان گردید.
بازخوانی داســتان اندلس، مصرعی از قصیده  شومی است که اربابان کلیسا 
در تاریکیِ خیالِ باطلشان برای همه  مسلمانان سروده اند، قصیده ای که نخستین 
مصرع آن را به خون مسلمانان اندلس آغشته اند و هر بیتش را با پایان بخشیدن 
به زندگی مســلمانانِ دیگر عالم به فرجام خواهند رسانید. داستان اندلس شرح 
حالِ انســان های بریده از آرمان اســت. توصیف مسلمانان اسیر در بند شهوت و 

خودخواهی و کوته فکری است.
اکنــون ماییم و این رُمانِ تلخ تاریخی؛ ماییم و این همه عبرت های تاریخی. 
اکنون ماییم که فردا آیندگان درباره  عملکرد ما داوری خواهند کرد که آیا مانند 

اندلسی ها عمل کردیم یا نه؟

ساختار وجودی انسان به گونه ای است که تفریح و شادی و نشاط یکی 
از نیازهای اساسی او محسوب می شود چرا که روح و جسم انسان بعد از 
مدتی فعالیت خسته شده و نیاز دارد با راهکارهایی این خستگی را از خود 
دور کند. اما روش هایی که شهروندان برای شادی و نشاط بر می گزینند 
مختلف بوده و گزینش روش های ابراز شادی و نشاط ارتباط بسیار نزدیکی 
با سبک زندگی افراد دارد که با کمی توجه در زندگی شهروندان متوجه 
این موضوع خواهیم شــد. گروهی برای رسیدن به نشاط از راهکارهای 
هیجان انگیز استفاده می کنند حتی اگر خطر آفرین باشد. عده ای دیگر 
برای رسیدن به شادی و آرامش، در کنار خانواده بودن و تفریح با آنها را 
ترجیح می دهند و گروهی دیگر با روش های متفاوتی به شادی می پردازند.
نکته  قابل توجه این است که هر مکتبی بنابه مبانی خود در این حوزه 
نظراتی ارائه داده است. بعضی از مکاتب پیروان خود را در این حوزه کاملا 

آزاد گذاشته و هیچ محدودیتی به آنها توصیه نمی کنند.
اما از آنجا که اسلام کاملترین دین و برنامه زندگی است و در تمامی 
ابعاد زندگی برای انســان برنامه دارد و در تکالیف و توصیه ها مصلحت 
انسان را در نظر می گیرد، لذا برای شادی و نشاط او هم برنامه های خاصی 
را پیشنهاد می کند که مطابق با فطرت الهی اوست. همچنین از آنجا که 
هدف اسلام کمال واقعی انسان و رسیدن به درجات عالی است، لذا شادی 
و نشــاطی که در این مکتب مورد تاکید است، باید به گونه ای باشد که با 
هدف خلقت و با کمال نهایی او منافات نداشته باشد. در این فصل شادابی 
و نشاط و تفریح را از نگاه سبک زندگی اسلامی مورد بررسی قرار می دهیم 

تا الگویی مناسب برای شهروند با نشاط ارائه دهیم. 
***

شــادمانی یکی از هیجانات بنیادی انسان است که نقش تعیین کننده ای در 
تامین سلامت فرد و جامعه دارد.

شــادی، صرف نظر از چگونگی کسب آن، می تواند سلامت جسمی را بهبود 
بخشد. افراد شاد احساس امنیت بیشتری دارند، آسان تر تصمیم می گیرند و روحیه 
مشارکتی بالاتری دارند. شادمانی همواره با خرسندی، خوش بینی، امید و اعتماد 
همراه است؛ از این رو، می تواند نقشی تسهیل گر در توسعه پایدار جوامع داشته باشد.

شــادی، میزان گلبول های سفید پس از تغذیه را افزایش می دهد. به عقیده 
صاحب نظران فواید روانی شادی کمتر از فواید جسمانی آن نیست، به طوری که 
باعث می شود انسان، احساس قدرت و سبکی کند و احساسات مبهم و دردناک، 
سردردهای گنگ و گاه گاهی، احساس تنبلی و خیالات بی پایان، نگرانی های ناشی 
از خودخواهی و... را از بین می برد. حتی بیماری های ژنتیکی به اعتقادات و روش 

زندگی ما وابستگی بسیاری دارند.
شادکامی می تواند انسان را برای ادامه زندگی به راه های بهتر راهنمایی کند؛ 
زیرا هیجان مثبت ناشی از شادکامی به مسئله گشایشی موفق و تامل بیشتر در 
زندگی منجر می شــود؛ همچنین شاد کامی اثرهای مثبتی بر ادراک، شناخت و 
تعامل اجتماعی دارد و در افزایش خلاقیت و عمر طولانی نیز موثر است. در مقابل، 
سطح پایین رضایت از زندگی و احساس خوشبختی، بر گرایش های منفی به کل 
جامعه می انجامد و دوره های طولانی برآورده نشدن آرزوها و انتظارات، موجب ظهور 
نگرش های بدبینانه ای می شود که این بدبینی نسلی به نسل دیگر منتقل می شود.
با این وصف، شادابی و سرزندگی، گمشده زندگی شهری است. از دلایل آن 
می توان به وضعیت ســخت زندگی در شــهرهای بزرگ اشاره کرد؛ زیرا کیفیت 
فضاهای شهری تفاوت در خور ملاحظه ای با فضاهای طبیعی دارند که انسان بر 
آنها نیازمند اســت؛ تراکم، ازدحام، ترافیک شهری همراه با آلودگی های صوتی و 
زیســتی متعدد، وضعیت نامناسبی را برای انسان شهرنشین ایجاد کرده اند. یکی 
از وظایف اساسی نهادهای اجتماعی و مدیریت شهری، تلاش برای ایجاد فضایی 
شاد و با نشاط و کاهش تنش های روانی افراد جامعه است که راهکارها و روش های 

دست یابی به آن سؤال اصلی است.
1.  مبانی نظری در قرآن و روایات

اساس خلقت هستی به گونه ای است که خود به خود، شادی هایی برای آدمی 
فراهم می آورد.

طلوع خورشــید، صبح پرلطافت، بهار طرب انگیز، آبشــارهای زیبا، گل های 

شادی‌و‌نشاط
‌در‌سبک‌زندگی‌اسلامی

بخش نخست  _________________________________________    وحید حاتمی

رنگارنگ، پیوند دو انســان و بسیاری 
دیگر از پدیده های جهان، برای انسان 
شــادی آور و مســرت بخش است. 
همچنین طبق آموزه های اســلامی، 
شیعیان هنگام شادمانی اهل بیت)ع(، 
شاد و هنگام حزن و اندوه آنان، محزون 
هستند و این بیان لزوم وجود شادی 
در زندگی را نشــان می دهد؛ هر چند 
گاهــی حوادث تلخی هم رخ می دهد 
که باید به آنها عکس العمل مناســب 
نشــان داد. همچنین توصیه می شود 
که در زمــان مواجهه با افــراد، باید 
چهره شاد داشــته باشیم و اگر غم و 
اندوهی داریم، آن را در دل نگه داریم 

و در چهره نمایان نکنیم.
حد و اندازه ای که اســلام درباره شادی بیان می کند، این است که مسلمانان 
نباید دچار افراط و تفریط شوند. مثلا اسلام شادی، نشاط و شوخی کردن با نامحرم 

را نمی پسندد؛ اما شادی با محارم را اتفاقی طبیعی و مقبول می داند.
نشاط و شادمانی، گستره ای وسیع دارد؛ اما در نوعی از تقسیم بندی می توان 

آن را به سه قسمت تقسیم کرد:
1-1. شادی های واقعی، عمیق و تعالی بخش

طبق نظر اندیشــمندان اســلامی مانند فارابی، ابن ســینا، غزالی و رازی و 
روان شناســانی مانند فروید، یکی از دلایل اصلی کاهش نشاط و به وجود آمدن 
افسردگی، احساس فقدان و از دست دادن فرد یا شیء محبوب است. توصیه های 
اسلام و روان شناسان اسلامی این است که انسان سالم نبایستی به محبوب های 
فناپذیر و از بین رفتنی وابســتگی و دلبستگی یابد که با از دست دادن آنها دچار 
احســاس غم و اندوه شــود. در این زمینه، حضرت علی)ع( در کلامی گوهر بار 
می فرمایند: »شــادی انســان از به دست آوردن چیزی اســت که هرگز آن را از 

دست ندهد«.
اســلام مصداق شــادی های پایدار و زوال ناپذیر را راز و نیاز عاشــقانه، دعا و 
نیایش با شور و حال، نماز با حضور قلب، کمک به انسانی افتاده، نوازش یتیمی 
غمگین، سیر کردن گرسنه ای بینوا، دیدار بستگان، گفت و گو با دوستی صمیمی، 

ابراز عشــق به همسر و فرزندان، ایجاد سرور در دل ها و. .. معرفی کرده است که 
طرب و شادی بیشتر و پایدارتری را در فرد ایجاد می کند.

2-1. شادی های گذرا
این شــادی ها از هیجانات موقت و عوامل ســاختگی و فعالیت های زیان بار 
پدید می آیند، مانند شــادی ناشی از مصرف مواد مخدر و موسیقی های مبتذل. 
نبودن لذت های واقعی سبب می شود که مردم به دنبال هیجان های تازه باشند و 
این هیجان ها وقتی به اوج می رسند، دلتنگی به دنبال دارند، چون هیجان تجربه 
می شود، ولی شخص رشد نمی کند و مرزهای روانی وی افزایش نمی یابد. این گونه 
شــادی ها که توام با هوس رانی و شهوت است، انسان را به سرعت از خداوند دور 

می کند، از درک حقایق باز می دارد و واقعیت ها را شوخی جلوه می دهد.
3-1. هیجانی به نام شادی

اســلام ضمن توجه به شادی های واقعی، به شــناخت و انس با شادی های 
معنوی و عمیق همراه با احساس مداوم زیبایی سفارش می کند و دریچه نوینی 
از شادابی پایدار را به سوی انسان می گشاید. لذت و خوشی فقط با عوامل مادی 

1-2. اقسام فرح در قرآن کریم
فرح، انبساط قلب به لذتی گذرا است و احساس سبکی و زنده دلی قلب می باشد. 
قرآن حتی گاهی امر به شادی می کند و می فرماید »بگو به فضل و رحمت خدا باید 
خوشحال شوند« )یونس، 58( در مقابل، محدوده شادی را چنین مشخص می کند 
که شادی همراه با غرور و خود برتر بینی مذمت و نکوهش می شود. )قصص ـ 76(

انواع فرح و شادمانی در قرآن عبارت اند از:
1- فرح و شادمانی ناپسند: این نوع شادمانی در برابر گناه، طغیان و رذایل 
اخلاقی اســت شــادی به مظاهر دنیوی )رعد ـ 26(، مال و ثروت )قصص ـ 76(، 
به علم و دانش )غافر ـ 83(، توأم با فراموشی )هود ـ 10(، غفلت )شورا ـ 48( و 

تمسخر )مومنون ـ 109و 110( از این قسم می باشند. 
2- فرح و شادمانی پسندیده: مقصود از فرح و شادمانی پسندیده، شادمانی 

به فضل و رحمت الهی است.
این نوع شادی را قرآن تأیید و به آن امر می کند و می فرماید: »بگو به فضل 
و رحمت خدا باید خوشحال شوند که این از همه آن چه گردآوری کرده اند، بهتر 
است« )یونس ـ 58(. فضل، چیزی است که زائد بر حد اعتدال باشد و هر بخششی 
را که بر عطاکننده لازم نباشد فضل گویند. به عبارتی، اگر فرد به دلیل کارهای 
صالح و خیرات خویش شادمان است، به سبب کاری که انجام داده، نیست بلکه 
به علت فضلی اســت که توفیق انجام کار خیر را بر او داده است؛ در این صورت، 

شادمانی توحیدی و پایدار است. اگر کسی وسعت فضل الهی را بداند، غم و غصه 
از دل او می رود و هیچ گاه نگران نیســت. چنین کســی خود را محتاج دیگران 
نمی بیند و در همه پیشــامدهای زندگی، اعتقاد او به گنجینه های تمام نشدنی 

فضل و رحمت الهی است.
بنابراین ریشه غم و غصه، جهل به پروردگار و فضل و رحمت اوست. )شادی 

و نشاط، مهدی شمسایی(
2-2. عوامل موثر بر شادی از دیدگاه اسلام

از جمله عوامل موثر بر شادی می توان به ایمان و اعتقاد قلبی، رضایت، مبارزه 
با نگرانی، تبسم و خنده، مزاح و شوخی، بوی خوش، پوشیدن لباس های روشن، 
حضور در مجالس شادی، ورزش، امید به زندگی، نگاه کردن به طبیعت و تفریح 
و سیر و سفر اشاره کرد که برای هر یک از این عوامل، مصادیق زیادی و نیز متون 

روان شناسی می توان یافت.
ایمان: مهم ترین عامل شادی، ایمان است. نداشتن نگرانی، اضطراب و افسردگی 
و رسیدن به اطمینان قلبی، اساس هر نوع شادی است و این فراهم نمی شود مگر با 

به قضا و قدر الهی است. مقصود از رضایت، عدم اعتراض به مقدرات الهی در ظاهر 
و باطن، به زبان و عمل است.

امام علی)ع( می فرمایند: »به قضای خداوند خشــنود باش تا شــاد و راحت 
زندگی کنی« در مباحث روان شــناختی نیز به مسئله رضایتمندی از زندگی به 
عنوان یکی از شاخصه های سلامت روانی توجه فراوانی شده است و در ارتباط آن 

با شادی، بررسی های زیادی صورت گرفته است.
در پژوهشی که جـامعه آماری آن ایرانیـان مقیم کانادا بودند، همبستگی مثبت 
و معناداری بین رضایتمندی و خشــنودی از زندگی با دینداری به دســت آمد و 
نشــان داد تجربه نیایش و دینداری موجب افزایش خشنودی می شود و در فرد، 
احساس ارتباط با خداوند ایجاد می کند. همچنین گزارش شده است که داشتن 
باورهای مذهبی، صرف نظر از حضور در کلیسا یا مسجد، با رضایت از زندگی به 

ویژه در سالمندان و تحصیل کردگان، همبستگی معناداری دارد. 
تبسم و خنده: شــوخی و مزاح یکــی از عوامل شادی آفرین است که برای 
شادابی و نشاط روانی افراد، لازم و مفید است. شوخی حالتی مثبت در ذهن است 
و موقعی ایجاد می شود که فردی موضوعی ناهمخوان، غیرمنتظره و سرگرم کننده 
را بگوید. همچنین، از سنت های اجتماعی محسوب می شود که می توان آن را به 
عنوان صنعتی قوی در پیوستگی دلبستگی های اجتماعی قلمداد کرد. در آموزه ها 
و تعالیم دینی، شــوخی و مزاح مورد تأیید قرار گرفته و حتی شوخی و زنده دلی 

از ویژگی ها و صفات افراد مومن به حساب آمده است.
حضرت علی)ع( می فرمایند: »رســول خدا)ص( هر گاه یکی از اصحاب خود 
را اندوهگین می دید، او را به شــوخی و مزاح خوشــحال می کرد. خداوند انسان 
شــوخ طبع را دوست دارد به شرط آنکه از گناه و ناسزاگویی بپرهیزد« همچنین 
پیامبراکرم)ص( می فرمایند: »همانا من هم شــوخی می کنم، اما جز حق چیزی 

نمی گویم«. )بحارالانوار، ج16، ص116(
پیامبــر اکرم)ص( در جایی دیگر می فرمایند: »شــش چیز نشــانه مروت و 

جوانمردی است، از جمله خوش اخلاقی و شوخی بدون گناه«.
برخی از مطالعات انجام شده درباره شوخی و مزاح، بیان کننده رابطه روشنی 
بین شــوخی و شادی است. در مطالعاتی که به وســیله راچ و کارل انجام شده، 

همبستگی بسیار بالایی بین شوخی و شادی به دست آمده است.
بوی خوش و پوشیدن لباس های روشن: استشمام بوی خوش و پوشیدن 
لباس هایی به رنگ روشــن نیز در متون اســلامی از عوامل ایجاد شادی و نشاط 
عنوان شده اند. امام صادق)ص( به نقل از پیامبر اکرم)ص( فرموده اند: »جامه سفید 

بپوشید که از بهترین رنگ هاست« )همان، 355(
در روان شناسی رنگ ها نیز ثابت شده است که وقتی انسان به چیز سفید نگاه 
می کند، انگار به آن چیز نزدیک می شود؛ اما وقتی چیزی مشکی می بیند احساس 

می کند از آن دور می شود.
با بهره گرفتن از قرآن کریم و روایات معصومین)ص( و تحقیقات روان شناسی، 

می توان نتیجه گرفت که لباس های شاد در ایجاد شادی و نشاط موثرند.
ورزش، تفریح و سیر و سفر: این موارد که جزو فعالیت های اوقات فراغت به 
حساب می آیند، از عواملی اند که شادی و نشاط را به ارمغان می آورند. آثار ورزش 
در سلامت و پیشگیری از بیماری ها و انحرافات و پر کردن اوقات فراغت بر کسی 
پوشــیده نیست. ورزش هایی مثل شــنا، پیاده روی و. .. امام صادق)ع( در روایتی 
می فرمایند: »10 چیز باعث شادی و نشاط است، از جمله؛ پیاده روی، سوارکاری، 

شنا در آب و نگاه کردن به طبیعت« )وسائل الشیعه، ج2، ص11(.
3-2. مهم ترین معیارهای شادی و نشاط ممدوح در قرآن و روایات 

1-3-2. شادی و نشاط با محوریت توحید
خدامحوری از مهم ترین معیارهای شــادی و نشاط در قرآن و روایات دانسته 
شــده اســت. از این رو، خداوند در برخی آیات قرآن کریم، مؤمنان را به شادی 
دعوت فرموده و شادی مؤمنان به فضل و لطف الهی، ممدوح قرآن دانسته شده 
است: »قل بفضل الله و برحمته فبذلک فلیفرحوا هو خیر مما یجمعون« )یونس، 
آیه 58(؛  ای رسول خدا به خلق بگو که شما باید منحصرا به فضل و رحمت خدا 
شادمان شوید ]و به نزول قرآن مسرور باشید[ که آن بهتر و مفیدتر از ثروتی است 

که برای خود اندخته می کنید.
همچنیــن، زمانی که وعده های الهی مبنی بر نصرت و پیروزی در میان اهل 
کتاب بر مشرکان مجوس محقق می شود، می فرماید: »... و یومئذ یفرح المومنون 
بنصرالله« )روم، آیه 5-4(؛ و در آن روز ]که رومیان فاتح شدند[ مؤمنان به یاری 
خداوند شــاد می شــوند. و نیز شادی شهیدان به فضل الهی در آیه »ولا تحسبن 
الذین قتلوا فی ســبیل الله امواتا بل احیا عند ربهم یرزقون فرحین بما اتاهم الله 
من فضله« )ال عمران، آیه 170-169( نشان دهنده اهتمام قرآن نسبت به شادی 

براساس ارزش ها و اهداف مقدس است.
در روایات نیز شــادی در سایه ســار اطاعت پروردگار مورد اهتمام ویژه قرار 
گرفته است؛ حضرت علی)ع( می فرمایند: »سرور المومن بطاعه ربه و حزنه علی 
ذنبه« )میزان الحکمه، ج4، ص437( شــادی مومن به طاعت پروردگار و حزنش 

بر گناه و عصیان است.
2-3-2 شادی و نشاط در پرتو پرهیز از گناه 

از پیامبر اکرم)ص( سؤال شد: بهترین بندگان خدا چه کسانی هستند؟ فرمودند: 
آنهایی هستند که وقتی نیکی می کنند، خوشحال می شوند و زمانی که بدی کردند، 

ناراحت هستند و طلب استغفار می کنند. )همان، ج2، ص439(.
3-3-2. احیای ارزش ها

امام صادق )ع( می فرمایند: »شادی به سه خصلت است: وفاداری، رعایت حقوق 
دیگران و ایستادگی در گرفتاری ها و مشکلات )بحارالانوار، ج78، ص237(. احیای 
حق یا از بین بردن باطل نیز از مواردی است که در روایات به آن تاکید شده است؛ 

به دست نمی آید، بلکه عوامل معنوی 
نیز در ایجاد شــادی موثرند. شادی 
احساسی درونی با منشا باطنی است 
و آثار بیرونی هم دارد، اما تا قبلا خود 
را آمــاده خوش رفتاری و خوش رویی 
نکنیم، در رفتار ما تجلی پیدا نخواهد 

کرد.
2. شادی و غم در قرآن

شــادی در قرآن کریــم جایگاه 
ویــژه ای دارد و به گونه های متفاوتی 
قرآن آن را تایید و بر آن توجه می کند؛ 
اسلام شــادی بیهوده و عبث را تأیید 
نمی کند، بلکه شــادی سازنده و توأم 

با اهداف الهی و انسانی را می پذیرد.

نفاق هر چند که یک اصطلاح قرآنی در ارتباط با جریان اعتقادی 
موثر در حوزه اجتماعی و سیاسی جامعه اسلامی است؛ اما در حوزه 
رفتارهای شخصی و تحلیل شخصیت افراد نیز موثر است. گاه سخن 
از منافق اعتقادی است که کافری خود را مسلمان معرفی می کند 
تا ازحضور خود در جامعه اسلامی بهره برد؛ ولی گاه مراد از منافق 
این منافق اعتقادی و کافر نیست، بلکه یک مومنی است که برخلاف 

اعتقاد خویش رفتار می کند.
به سخن دیگر، افرادی در جامعه اسلامی از مسلمانان هستند 
که کفر اعتقادی ندارند، ولی دارای تضاد شــخصیتی هستند و آن 
چیزی را که می گویند اعتقاد ندارند و انسان های دوچهره ای هستند 

که نمی توان به گفتارشان اعتماد کرد و برای آن حسابی باز کرد.
 دو رویی از مسلمان جایز نیست، ولی شخصیت سست بنیاد این 
افراد موجب می شود تا گرفتار نفاق رفتاری شوند. این افراد را باید 
با تربیت و تعلیم تغییر داد و کاری کرد تا رفتارشــان با گفتارشان 
موافق شــود و به آنچه می گویند اعتقاد داشــته و در عمل نیز بر 

اساس آن رفتار کنند. 
البته کســانی هســتند که ما نمی توانیم در آنان تاثیر مثبت و 
ســازنده ای داشته باشیم و از ســوی دیگر ناچاریم با آنان تعامل و 
ارتبــاط اجتماعی و اقتصادی برقرار کنیــم. از آنجا که مردم را به 
سادگی نمی توان شناخت نمی دانیم با این افراد چگونه تعامل کنیم 
یعنی نمی دانیم که به اینها و به قول و قرارشان اعتماد کنیم یا نه؟ 
از سویی اســلام به ما آموخته است که باید نسبت به دیگران 
حسن ظن داشته باشیم و از بدگمانی پرهیز کنیم. همچنین به ما 
دستور داده تا اصالت صحت را در کارها و رفتارهای آنان اجرا کنیم 
و بگوئیم کاری که انجام می دهند بر اســاس شــرع و عقل و عرف 
است و هرگز خلاف نمی کنند و قصد فساد نداشته و عمل فاسدی 
را انجام نمی دهند و اگر قول و قرار گذاشته اند حتما متعهد به آن 

بوده و به عهد خود وفا می کنند.

با چه معیاری به افراد اعتماد کنیم؟
البته در عین حال در آموزه های دینی به ما آموخته اند که در کارها 
به کسی که نمی شناسیم اعتماد نکنیم و اگر بخواهیم با فردی تعامل 
و ارتباط داشته باشیم باید او را بیازمائیم ؛ یعنی از ما خواسته شده تا 
با آزمودن، از میزان تعهد و تخصص او آگاه شویم تا به شخصی امین و 
متعهد و متخصص کار را واگذار کنیم و با او تعامل داشته باشیم. این 
امری است که فطرت و عقل عقلایی آن را اثبات و شریعت اسلامی آن 
را امضا و تائید می کند. پس باید با هر کسی که تعامل و ارتباط داریم 

خداونــد در آیه 30 ســوره محمد)ص( بیــان می کند که یکی از 
راه های شناخت افراد، لحن کلام و گفتار آنهاست؛ زیرا تن صدای افراد 
و اضطراب و تشویش در کلام و لرزش صدا و یا استحکام و سستی تن 
و صوت از یک ســو و استقامت و استحکام کلمات و واژه ها و جملات، 
افراد را لو می دهد و می توان از راه این لحن گفتار، نســبت به درستی 
سخن و مطابقت و عدم مطابقت آن با اعتقاد شخص شناختی به دست 
آورد. اصولا دروغگوی پریشان گو، با صوت و لحن سست و لرزان سخن 

اســت: 1 - درسخن گفتن دروغ بگوید؛ 2 – هرگاه وعده ای دهد، 
خلف وعده کند؛ 3 - در امانت خیانت نماید.)تحف العقول ص 316(

پس می توان از ســه راه  راســتگویی و وفا و امانتداری، افراد را 
شناخت و بر اساس آن اعتماد و عدم اعتماد کرد؛ یعنی اگر مدتی 
را با شخصی بگذرانید می توانید با آزمایش کردن او را بشناسید و به 
خودتان اجازه دهید تا چه اندازه با او نزدیک یا دور باشید. انسان ها 
حتی اگر بازیگر خوبی باشند، پس از مدتی به ویژه در موارد بحرانی 
و حساس زندگی خودشان را نشان می دهند. از آنجا که مهمترین 
اصول زندگی انسان در ارتباط اجتماعی صداقت، وفا و امانت است، 
اگر کسی این سه گانه را در زندگی مراعات کرد، باید او را مصداقی 
از انسان دارای شخصیت متعادل و فطرت سالم دانست که بر تقوای 
فطری است و سلامت خودش را از دست نداده است. پس می توان 
به چنین اشخاصی اعتماد کرد و تعامل و ارتباط داشت؛ اما اگر یکی 
از این ســه اصل اساسی در اخلاق فطری در شخص وجود نداشته 

باشد، باید در چنین شخصی شک کرد و اعتمادی به او نداشت.
باید یاد آور شد که هر سه این سه عنصر، باید در طرف اعتماد 
فراهم باشد، زیرا این جمع مجموعی است که فقدان یکی به معنای 
فقدان اصل عدم اعتماد است؛ به سخن دیگر، اگر کسی هرسه گانه 
را داشــته باشد آن موقع اســت که نسبت به شخصیت متعادل او 
اعتماد خواهیم کرد وگرنه با فقدان یکی از آنها، اعتماد نیز ســلب 
می شود. پس نباید گفت: چون فقط دروغگو است، می توان به وفا 
و امانت داری او شک نکرد؛ زیرا کسی که صداقت ندارد و راستگو 
نیســت نمی توان در وفا و امانت داری او شک نکرد؛ بلکه باید شک 
و تردید در آن دوهم داشــت حتی اگر کسانی بگویند او اهل وفا و 

امانتداری است.
به هر حال، کسی که این سه گانه را داشته باشد، قابل اعتماد 
است وگرنه با فقدان یکی از این سه فضیلت اخلاقی باید اعتمادی 

به او نداشت.

* در آموزه های دینی به ما آموخته اند که در کارها به کسی که نمی شناسیم اعتماد نکنیم و اگر بخواهیم 
با فردی تعامل و ارتباط داشته باشیم باید او را بیازماییم ؛ یعنی از ما خواسته شده تا با آزمودن، از میزان 

تعهد و تخصص او آگاه شویم تا به شخصی امین و متعهد و متخصص کار را واگذار کنیم
 و با او تعامل داشته باشیم.

***
* پیامبر اکرم)ص( می فرماید:نشانه شخص دو چهره سه چیز است: 1 - درسخن گفتن دروغ بگوید؛ 

2 – هرگاه وعده ای دهد، خلف وعده کند؛ 3 - در امانت خیانت نماید.

و می خواهیم در بلند مدت به عنوان دوست و همنشین و همکاربا او 
ارتباط کاری و فکری داشته باشیم، باید او را بیازمائیم و بشناسیم.

اما سوال اساسی این است که چگونه می توانیم دیگران را بشناسیم 
و تعاملات و ارتباطات خود را بر اســاس آن دانش و شناخت تنظیم 
کنیم؟ بسیاری از مردم بازیگری می کنند و در تعاملات اجتماعی طوری 
دیگر عمل می کنند نه آن طوری که فکر می کنند و اعتقاد دارند؛ زیرا 
می خواهند هم خودشان را خوب نشان دهند و هم دیگران را نیازارند 

و خودشان را به سادگی لو ندهند. در این موارد چه کنیم؟

می گوید مگر اینکه از پیش تمرین کرده و آمادگی داشته باشد. وقتی 
با پرسش های ناگهانی مواجه می شود که انتظارش را نداشته خودش 

را لو می دهد.
سه گانه های اعتماد ساز

 در آیات و روایات راه های دیگری برای شــناخت افراد و شخصیت 
متعادل یا نامتعادل، منافقانه و غیرمنافقانه بیان شــده است. از جمله 
ثَ  پیامبر اکرم)ص( می فرماید:  ثلََاثٌ مَنْ کُنَّ فیِهِ فَهُوَ مُنَافقِ  :ْ  إذَِا حَدَّ
کَذَبَ وَ إذَِا وَعَدَ أخَْلفََ وَ إذَِا اؤْتمُِنَ خَان؛نشانه شخص دو چهره سه چیز 

بدترین افراد شمرده است. از این رو، اسلام به زدودن اندوه از دل مؤمنان سفارش 
می کند و به استحکام پیوندها به ویژه صله ارحام اهتمام جدی دارد؛ به طوری که 
در کتب حدیث، بابی را بدین منظور گشوده اند )باب ادخال السرور علی المومنین( 
که حاکمی از اهتمام اسلام به نشاط و شادابی واقعی برای انسان است. امام صادق)ع( 
در این باره می فرمایند: »... تبسم الرجل فی وجه اخیه حسنه، و ما عبدالله بشی 
احب إلی الله من إدخال الســرور علی المومن«. .. تبسم مومن به مومن و زدودن 
اندوه از چهره مومن، از حســنات اســت و زدودن گرد و غبار از چهره مؤمنان، از 
حسنات است و بهترین اطاعت خداوند و محبوب ترین آن نزد خداوند، خوشحال 
کردن مؤمنان اســت. )اصول کافی، ج2، ص188( بیان مذکور، لطیف ترین تعبیر 
برای زدودن حزن و اندوه از دل است. در نهج البلاغه نیز نخستین ویژگی مومن، 
گشاده رویی و شاد بودن در برخورد با دیگران ذکر شده است: »المومن بشره فی 

وجهه و حزنه فی قلبه. ..«. )شرح نهج البلاغه، ج19، ص246(
5-3-2. شادی با ائمه معصومین)ع(

یکی از شــادی های پسندیده، شــاد بودن در ایام ولادت ائمه معصومین )ع( 
و برپایی جشن شــادی و سرور است؛ حضرت علی )ع( پیرو واقعی خود را کسی 
معرفی می فرمایند که شــادی و غم هایش با شادی و غم های ائمه معصومین )ع( 
هماهنگ اســت و در شادی آنها شاد و در اندوه آنها غمگین است. )غرر الحکم و 

درر الکلم، ص233(

حضرت علی)ع( در نامه ای به عبدالله 
بن عباس می فرمایند: انسان گاهی به 
خاطر رسیدن به چیزی مسرور می شود 
که هرگز از دســت نمی دهد و گاهی 
برای از دســت دادن چیزی محزون 
می شود که هرگز به آن نمی رسد. پس 
باید شادی تو به خاطر احیای حق یا 
نابودی باطل باشــد. )میزان الحمکه 

ج7، ص427(
4-3-2.  شاد کردن دیگران

قرآن کریم، شاد کردن دیگران را 
از حسنات دانسته، افرادی را که برای 
ناراحت کردن دیگران تلاش می کنند، 

ایمان به قدرت خداوندی که سرچشمه 
همه نیکی هاست؛ به طوری که در آیه 
27 و 28 ســوره رعد بیان شده است: 
»الذین آمنوا و تطمئن قلوبهم بذکرالله. 
الا بذکــرالله تطمئن القلوب« آنان که 
ایمان آورده و دلهای خویش را به یاد 
خدا آرامش بخشیده اند، آگاه باشند  که 

دلها با یاد خدا آرام می گیرد.
ویلیــام جیمز نیــز بیان می کند 
کــه زندگی در پرتو مذهب، اطمینان 
و آرامشــی باطنی را برای انســان به 

وجود می آورد.
راه های  از  یکــی  رضایتمندی: 
عمده شاد زیستن، رضایت و خشنودی 


