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 There are two categories of material and spiritual causes in human health, 

moral virtues are one of the spiritual causes that play a major role in ensuring 

health and it has been mentioned in verses and hadiths explicitly or implicitly. 

The present study seeks the answer of the question “what is the role of moral 

virtues in health from the perspective of religious teachings?” by studying 

verses and hadiths and finding propositions that have pointed to the role of 

moral virtues on the body and mind. According to the research findings, at 

least thirteen moral virtues have explicitly or implicitly mentioned the role of 

moral virtues in physical and mental health. These virtues were: 1. Piety, 2. 

Eating less, 3. Visiting relatives, 4. Patience, 5. Overcoming anger, 6. 

Controlling eyes, 7. Avoiding suspicion, 8. Good behavior, 9. Trusting in God, 

10. Truthfulness, 11. Gratitude, 12. Silence, 13. Contentment. Some religious 

propositions have spoken about the role of these virtues in physical health, 

others mentioned them in mental health, and some, in both physical and 

mental health. In general, according to religious propositions, possessing 

moral virtues plays three roles in physical and mental health: 1. Prevention of 

diseases, 2. Treatment of diseases, 3. Continuity of health. 
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 1911بهار ، 1، شماره 5دوره   وهشی قرآن و طبپژ  -نامه علمیفصل

 

 های دینینقش فضایل اخمقی در سممت از منظر آموزه
 

  فرزانه امینی
 کارشناسی ارشد علوم قرآن و حدیث، دانشااه شاهد، تهران، ایرانن آموخته دانش

*سول محمدجعتری 
  

 ایرانن تهران، شاهد، یار علوم قرآن و حدیث، دانشااهاستاد
  

 چکیده
مادی و معنوی نقش دارند؛ فضایل اخمقی  ها دو دسته علتدر سممتی انسان
کند و ای ایتا میباشد که در تأمین سممتی سهم عمدههای معنوی مییکی از علت

پژوهش حاضر در آیات و روایات به صراحت یا اشاره از آن سخن رفته استن 
هایی که به نقش فضایل اخمقی بر جسم  با ماالعه آیات و روایات و یافتن گزاره

است که نقش فضایل اخمقی  سؤالاند، در صدد پاسخ به این  و روان اشاره کرده
-دستهای پژوهش ینی چاونه است؟ طبق یافتهد هایاز منظر آموزهدر سممت 

اشاره از نقش فضایل اخمقی در فضیلت اخمقی به صراحت یا  19کم در 
ن تقوا، 1سممت جسم و روان سخن گتته شده استن این فضایل عبارت بودند از: 

ن حسن 7ن کنترل چشم، 6خشم، غلبه بر ن 5، صبرن 4ن صله رحم، 9خوری،  ن کم2
 ی، شکرگزارن 11یی، گو راستن 12ن توکل بر خدا، 1ن حسن خُلق، 1ظن، 
های دینی از نقش این فضایل در سممت از گزاره برخی ن قناعتن19ن سکوت، 12

جسم، برخی دیار در سممت روان و برخی نیز در هر دو جهت سممت جسم و 
های دینی آراستای به فضایل کلی بر اساس گزاره طور بهاندن روان سخن گتته

 ها،ی از بیماریریشایپن 1کنند: اخمقی سه نقش در سممت جسم و روان ایتا می
 ن استمرار سممتین9ها، درمان بیماری ن2

 فضایل اخمقی، آیات، روایات، سممت جسم، سممت رواننها: کلید واژه
 12/1/1911 :تاریخ دریافت
 22/9/1911 :تاریخ پذیرش

 rasulmohamadjafari@yahoo.com نویسنده مسئول:*
 

 مقدمه
 یاخروهای اسممی، تأمین سعادت دنیوی و فلسته تشری  آموزه

به تمام ابعاد  -برخمف دیار مکاتب -ها است؛ لذا این دینانسان
ها است زندگی بشر توجه داشته است، حت  سممتی از جمله آن

و خود را با (: »115: هبقر« )وَ ت تُلْقُوا بِأَیْدیکُمْ إِلَى التَّهْلُکَةِ»و آیه: 
بر آن دتلت داردن ارزش سممتی « دست خود به همکت میتکنید

ی آوردن بسیاری جا بهمانی دو چندان خواهد بود که توجه شود ز
برخورداری از  واساه بهاز تکالیف الهی همچون نماز، روزه و حج 

سممت انسان محقق خواهد شدن درباره اهمیت سممتی از پیامبر 
هیچ (: »1«)الصِّحَّة  لَا ]خَیْرَ[ فِی الْحَیَاةِ إِلَّا مَ َ»)ص( نقل شده است: 

طبق این کمم  «نجز با صحت در زندگی محقق نخواهد شدخیری 
حضرت پویایی فرد و جامعه در گروِ سممتی اعضای آن جامعه 

عنوان یک اصل در  یکى از امورى که بهخواهد بودن بر این اساس 
شد، رعایت موازین سممتى، و حت   رعایت مى)ع(  زندگى امامان
شد،  موجب بیمارى مى از هر عامل و امرى که ایشانالصّحه بود، 
شد،  کردند و هر چیزى که موجب سممتى و عافیت مى پرهیز مى
 ن(2) دادند انجام مى

ها مؤبر هستند؛ عوامل مختلتی در تأمین بهداشت و سممتی انسان
از عوامل مادی و طبیعی گرفته تا عوامل معنوی و روحانی؛ در این 

امام علی)ع( که بین عوامل معنوی نقش بسزایی دارند، چنان
  السَّلَامَةَ فَمَا وجَدَْتُ إِلَّا بِاَاعَةِ اللَّهِ أَطِیعُوا اللَّهَ  طَلَبتُْ»اند: فرموده
را طلب کردم پس نیافتم مار با اطاعت  یسممت» (:9«)تَسْلَمُوا

 ن تحقیقات نشان «خدا، اطاعت کنید خدا را تا سممت باشید

 یازدارند و ن یترسالم یزندگ یها سبک یافراد مذهبدهد که می
 (ن4دارند) یبه خدمات سممت جسم یکمتر

عوامل معنوی و روحانی شامل: اعتقادات، عبادات و اخمقیات الهی 
های دینی درباره نقش اخمق در ها در آموزههستندن از میان آن

 ةاخمق در اصامد، ملکسممت فراوان سخن به میان آمده استن 
ی و بدون آسان بهانجام افعال و رفتارها  نآ مقتضایاست که  ینتسان

 یرفتارها یاسمم یمدر تعال (ن5)ورزی استنیاز به تتکر و اندیشه
 دیکه سرچشمه پد یهستند: ملکات یمبه دو بخش قابل تقس یاخمق

 یو ملکات شود یم یدهناماخمقی  فضایل یکو هستندن یآمدن کارها
آیات و روایات  (ن6)ندیگواخمقی  لیرذا هستندکه منشأ اعمال بد 

-اخمقی در سممت توجه داده لیرذابه نقش هر یک از فضایل و 
پژوهش  لیرذاجا که بررسی نقش هر یک از فضایل و اند و از آن
پژوهش حاضر با ماالعه جام  آیات و ای را اقتضا دارد، جداگانه

هایی که به نقش فضایل اخمقی بر جسم و  روایات و یافتن گزاره
است که نقش  سؤالاند، در صدد پاسخ به این  اشاره کردهروان 

  ینی چاونه است؟د هایاز منظر آموزهفضایل اخمق در سممت 
هایی در درباره پیشینه تحقیق باید گتت که تاکنون پژوهش

خصوص نقش برخی فضایل اخمقی بر سممتی سامان یافته است؛ 
« ینآقر یها آموزه بر یدکأنقش توکل در سممت روان با ت»مانند: 
)ع( در یقناعت و آرامش روان از منظر امام عل یهمبستا»و 
در این تحقیقات به تحلیل نقش برخی فضایل اخمقی «ن البمغه نهج

در سممت پرداخته شده است در حالی که پژوهش حاضر در 
صدد آن است که مجموعه آیات و روایاتی که از نقش فضایل 

 ته شده است، استخراج و تبیین کندناخمقی در سممتی سخن گت
تحلیلی از نوع  -این پژوهش با روش توصیتی: هامواد و روش

تحلیل متهومی و اسنادی و با استتاده از آیات قرآن، روایات 
های صورت گرفته استن  معصومان)ع(، تتاسیر قرآن و دیار کتاب

هدفمند و با توجه به  صورت بهها  از جامعه تحقیق، نمونه
برداری، انتخاب  های فیش های پژوهش و ابزار گردآوری فرم هگزار
 نها کیتی بوده است اندن روش مورد استتاده برای تحلیل داده شده
 
 ها یافته

های پژوهش یادآوری دو نکته مبنایی مهم به پیش از تبیین یافته
 ی، سممت جسمیبعد سممت ینترمعمولکه آید: نخست آننظر می
نسبت به  افراد، یدرک بودن برا یاقابل لمس و  یلدله است که ب
کردن تصور عامه  یابیتوان آن را ارزیتر مساده یسممت یارابعاد د
 یندارد از سممت جسم یماریکه ب یاست که کس ینمردم ا

تر سممت سه پایه اساسی دقیق صورت بهاما  (ن7)برخوردار است
 (ن1عی)دارد؛ سممت جسمی، سممت روانی و سممت اجتما

تعریف سازمان جهانی بهداشت سه بعد اصلی سممت یعنی 
(ن و در طی زمان با 1)ردیگ یمجسمی، روانی و اجتماعی را در بر 
های این (ن بنابراین در یافته12)بعد سممت معنوی کامل گردید

 جسمی نخواهد بودن سممت بهتحقیق سممتی محدود 
را یکسر در علل که اگرچه بیشتر مردم سممت جسمی دوم آن

که گذشت یکی از کنند اما چنانطبیعی و مادی جستجو می
های کسب سممت جسمی آراستای به فضایل مؤبرترین راه

اخمقی است، امری که در روایات فراوانی به آن پرداخته شده 
استن مبنای ابرگذاری فضایل اخمقی بر سممت انسان، آفرینش 

و بُعد روحانی و جسمانی است؛ لذا ویژه انسان یعنی ترکیب او از د
 متقابمًگذارد طور که سممت و بیماری جسم بر رود ابر میهمان

سممت و بیماری رود بر جسم مؤبر خواهد بودن اما ماالعه آیات 
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کم سیزده فضیلت اخمقی در سممتی سخن و روایات از نقش دست
 گرددنبه میان آمده است که به تتصیل بیان می

 
 تقوا
، خشم، ییجو بیع، ییجو انتقامخمق زشت، مانند: حسد، کینه، ا

ارادگى، وسوسه و امثال  تعصب، طم ، خودبینى، تکبر، ترس، بى
، نتسانى هستندن نتوس این افراد بیمار است یها یماریب، ها نیا

منشأ بعضى امراض جسمانى مانند زخم و تورم معده مضاف بر آن 
درد نیز ممکن است معلول  و روده، سوءهاضمه، سردرد و دل

توزى، طم ، خودخواهى  اى از اخمق زشت مانند حسد، کینه پاره
(ن یکی از کارآمدترین ابزارهای درمان این  11)و بلندپروازى باشد

 های جسمی نیز منتهی های روحی که به درمان بیماریبیماری
لور تب البمغه نهجباشد که در سخن امام علی)ع( در شود، تقوا میمی

وَ بَصَرُ عَمىَ أَفْئِدَتِکُمْ وَ   فَإِنَّ تقَْوَى اللَّهِ دَواَءُ دَاءِ قلُُوبِکُمْ»یافته است: 
وَ صَلَادُ فَساَدِ صُدُورِکُمْ وَ طُهُورُ دنَسَِ  شِتَاءُ مَرَضِ أَجْساَدِکُمْ

ترس از خداست، و ترس از  تانیها دلداروى درد (: »12)« أَنْتُسِکُمْ
کور شماست، و درمان بیمارى  یها درونیى خدا موجب بینا

را  تانیها جان یها یدیپلن تانیها نهیسو زداینده فساد  تانیکالبدها
 شهید ماهری درباره نقش تقوا در سممتی «ن  تپاک کننده اس

آدم متقى که به حدّ خود و حق خود قان  و راضى است »گوید: می
دارد، دائماً در  تر مسالتر و قلبى  تر و اعصابى آرام روحى مامئن

فکر نیست کجا را ببرد و کجا را بخورد و کجا را ببلعد، 
هاى عصبى او را به زخم روده و زخم معده مبتم ناراحتی
کند، عمرش  سازد، افراط در شهوت او را ضعیف و ناتوان نمى نمى
اجتماع،   رود و سممت  تن و سممت  شودن سممت تر مى طوتنى

 (ن19«)به تقوا هماى بستاى دارد
 
 خوری کم

خوری مان  از ابتم به بسیاری از  در روایات معصومان)ع( کم
قِلَّةُ الْأَکْلِ »فرماید:  ها شناسانده شده است؛ امام علی)ع( می بیماری

کم خوردن مان  بسیاری از (: »14«) یَمْنَ ُ کَثِیراً مِنَ أَعلَْالِ الْجِسمْ
صادق)ع( نقل شده است: از امام «ن شود های جسم می بیماری
خوردن بدن را سالم  کم(: »15«)التَّقْصِیرُ فِی الاَّعَامِ یُصِحُّ الْبَدَن»
خوری نه تنها باعث سالم ماندن بدن است بلکه کم«ن کند می

( و کاهش 16«)أَنَّ الْحِمْیَةَ هِیَ الدَّوَاء»ها: موجب درمان بیماری
( همچنین رود را 17«) لَّتْ آلَامُهمَنْ قَلَّ طَعَامُهُ قَ»گردد: دردها می

قِلَّةُ الْغِذَاءِ أَکْرَمُ لِلنَّتْسِ وَ »کند: بزرگوارتر و سممتی را پایدارتر می
(ن کم خوری از ابرگذاری بر سممت جسم فراتر 11«)أدَْوَمُ لِلصِّحَّة

مَنْ قَلَّ طَعَامُهُ صحََّ »آورد: رفته و سممت روان را به ارمغان می
-شود، چنان( و اصمد اندیشه را موجب می11«)هُ وَ صَتَا قَلْبُهُبَدَنُ

مَنِ اقتَْصَرَ فِی أَکْلِهِ کَثُرتَْ صِحَّتُهُ وَ »که امام علی)ع( فرموده است: 
اش  کسی که به اندازه غذا بخورد سممتی(: »22«)صَلَحَتْ فِکْرَتُهُ

 کهدهد علمی نشان میتحقیقات «ن شود زیاد و فکرش اصمد می
صورت  ها، غذاهاى اضافى است که به سرچشمه بسیارى از بیماری

ماند، این مواد اضافى هم بار  جذب نشده در بدن انسان باقى مى
هاى بدن و هم منب   سناینى است براى قلب و سایر دستااه

ها، لذا براى درمان  ها و بیماری اى است براى انواع عتونت آماده
ن گام همین است که این مواد مزاحم ها، نخستی بسیارى از بیماری

هاى تن انسان هستند، سوخته شوند و  که در حقیقت زباله
-شایان ذکر است منظور از کم (ن21جسم عملى گردد) یساز پاک

خوری همان اعتدال در غذا خوردن است؛ زیرا به تعبیر فارابی 
 (ن22دهد) یرا به دست م یباشد سممت یانهدر حالت م یطعام وقت
 
 رحم صله

ارتباط با خویشاوندان و نزدیکان که در عرف دینی از آن تحت 
گردد یکی از فضایل اخمقی است که طبق عنوان صله رحم یاد می

صِلةَُ »فرماید:  برخی روایات باعث طول عمر است؛ امام باقر)ع( می
صله ارحام عمر را طوتنی (: »29«)الْأَرْحَامِ تُنْسِئُ فِی الْأَجَل

ای دیار از روایات نه تنها موجب طول ر اساس پارهب«ن کند می
اند: عمر است بلکه سبب سممت بدن است، پیامبر)ص( فرموده

(: 24«)فَلْیَصِلْ رحَِمَهُ  بَدَنِهِ  فِی  مَنْ أَحَبَّ أَنْ یُنْسَأَ فِی أَجَلِهِ وَ یُعَافَى»
هرکس دوست دارد که اَجلش به تأخیر بیتتد و جسم سالم داشته »
      «ند، صله رحم کندباش

شایان ذکر است تزمه طوتنی شدن عمر برخورداری از سممت 
بدن است، لذا صله رحم موجب سممتی خواهد بودن روشن است 

، از انزوا و اوتًوقتی خویشان با یکدیار در آمد و شد هستند؛ 
، اًیبانیابند، تنهایی که یکی از عوامل افسردگی است رهایی می

ها و د را با خویشاوندان در میان گذاشته و از کمکمشکمت خو
های مادی و معنوی آنان برای حل مشکمت برخوردار حمایت

روان آنان منجر خواهد شد و سممت  سممت بهخواهند شد و این 
روان، سممتی جسم و افزایش طول عمر را در پی خواهد داشتن 

جام صله رحم همچنین از روایات معصومان)ع( آرامش روان با ان
آید؛ از امام باقر)ع( نقل شده است که هرگاه کسی بر به دست می

خویشاوندش خشم گیرد، به دیدار او رود، زیرا ارتباط ارحام با 
(ن روشن است که دیدار با 25) گرددیکدیار موجب آرامش می

گردد و های فکری و روحی میخویشاوندان موجب تسکین تنش
روایات از جمله  برخیدر در پی داردن انبساط و شادی روان را 

  آبار و نتایج ناشى از رواج صله رحم در میان مؤمنان تأمین سممت
که از امام صادق)ع( نقل شده است: (، چنان26) امور است همهدر 
(ن گتتنی است والدین 27«)تُعْاَوْنَ الْعَافِیَةَ فِی جَمِی ِ أُمُورِکُمْ»
خاص، صله  طور بهلذا در روایات  ارحام انسان هستند و نیتر مهم

( از موجبات افزایش عمر عنوان 21رحم با آنان و شاد کردن ایشان)
   شده استن

 
  صبر

ای در تأمین سعادت زندگی یکی از فضایل اخمقی که نقش عمده
ای مؤبر یک روش مقابله عنوان بهها دارد، صبر استن صبر انسان

 ی با مشکمت افزایش ظرفیت فرد را در رویارویی و سازگار
 دهد و از پیامدهای عاطتی و هیجانی استرس جلوگیری می
(ن در آیات قرآن فراوان از صبر و صابران سخن به میان 21کند)می

ءٍ مِّنَ الخْوْفِ وَ الْجُوعِ وَ  وَ لَنَبْلُوَنَّکُم بِشىَ»: آمده است، از جمله
: (155 بقره:)«مَرَاتِ وَ بَشِّر الصَّابرِینَنَقْصٍ مِّنَ الْأَمْواَلِ وَ الْأَنتُسِ وَ الثَّ

[ ترس و گرسناى، و کاهشى در  و قاعاً شما را به چیزى از ]قبیلِ»
 ن«آزماییم و مژده ده شکیبایان را ها و محصوتت مى اموال و جان

خداوند در این آیه صابران در مشکمت را بشارت داده است؛ این 
مندی از پاداش اُخروی است بلکه بشارت نه تنها وعده الهی بر بهره

ها ای برای کامیابی در دنیا استن صابر با تحمل دشواریوعده
کندن جزع و فزع در اتتاقات آرامش رود و روان خود را تأمین می
ها پیامد دیاری نداردن با مهار ناگوار جز افزودن بر سختی

هیجانات و احساسات و سازش با مشکمت است که انسان از 
طم روحی تا حدودی برکنار مانده و با تسلط بر فکر خود تم
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ی سو بهکم یابد و یا دستای نیک برای حل مشکمت میچاره
 شتابدنآرامش روان خود می

در روایات یکی از ابعاد صبر، صبر به هناام بیماری است که 
الدَّاءَ  اجْتِناَبُ الدَّوَاءِ مَا احْتَملََ الْبَدَنُ»شود: سممتی بدن را سبب می

پرهیز از درمان مادامی که (: »92)«  وَ التَّقْصِیرُ فِی الاَّعَامِ یُصِحُّ الْبَدَن
خوری در غذا موجب سممتی بدن بدن تحمل بیماری را دارد و کم

در مواجهه ابتدایی که انسان  شود یباعث م یماریمدارا با ب«ن است
صبر اندکی که با  دهپیش پا افتا هاییماریب یژهو به -ها یماریب اب

بدن  آسیبموجب  که گاه هاییاز درمان -گرددحاصل می یبهبود
دارند اجتناب کرده و موجبات  یرا در پی هستند و گاه عوارض
، لذا از امام علی)ع( در را فراهم آورد یشسممت بدن خو

با (: »91«) امْشِ بِدَائِکَ مَا مَشىَ بکِ»»نقل شده است:  البمغه نهج
 «نسازد که با تو می ساز چنداندردت ب
 

  خشمغلبه بر 
از دیار فضایل اخمقی که ارتباط مستقیمی با سممت انسان دارد، 
غلبه بر خشم است؛ در قرآن صاحبان این فضیلت، کاظمین غی  

الْکاظِمِینَ  الَّذِینَ یُنْتِقُونَ فِی السَّرَّاءِ وَ الضَّرَّاءِ وَ»اند: معرفی شده
(: 194آل عمران: «) لْعافِینَ عَنِ النَّاسِ وَ اللَّهُ یُحِبُّ الْمُحْسِنِینَالْغَیْ َ وَ ا

کنند و خشم خود را فرو  همانان که در فراخى و تناى انتاق مى»
ترین  خشم و غضب از خارناک«ن گذرند و از مردم در مى برند مى

حاتت است که منجر به جنون، عدم کنترل اعصاب و انجام 
شود لذا در آیه مذکور دومین  ات خارناک میبسیاری از جنای

غلبه بر (ن 92صتت پرهیزکاران فروبردن خشم معرفی شده است)
، انسان قدرت خویش را بر تتکر سالم اوتًگردد: خشم موجب می

کند و کارى انجام  و صدور احکام و دستورهاى صحیح، حت  مى
این  ( و99گوید که بعدها پشیمان شود) دهد، یا سخنى نمى نمى

که در روایات بر این کارکرد گردد، چنانموجب عزت نتس می
، در دست داشتن اًیبان(ن 94عتو و غلبه بر خشم تصریح شده است)

کنترل حالت انتعالى خشم و عدم تجاوز باعث ایجاد آرامش در 
دارد که به خود بیاید و  شود و خود او را نیز وامى طرف مقابل مى

این مسأله بدون شک منجر به جلب آرامش خود را بازیابد و 
طور کلى به حسن روابط انسانى  شود و به دوستى و محبت مردم مى

(، لذا در روایات آمده است که هرکس خشم 95کند) کمک مى
کنترل کند خداوند  -تواند جاری نمایددر حالی که می -خود را 

نظر  کنترل خشم از، بالثاً(ن 96فرماید)به او آرامش و ایمان عاا می
انسان را از بسیارى امراض جسمى که معموتً در نتیجه انتعاتت 

(، یکی از پیامدهای مثبت 97)سازد آیند، دور مى شدید به وجود مى
کنترل خشم، عتو و گذشت است و عتو نیز طول عمر را در پی 
خواهد داشت، از پیامبر نقل شده است که هرکس فراوان عتو 

عتو موجب کنار نهادن همچنین  (ن91کند، عمرش طوتنی گردد)
 ن شود یمکینه و نترت است و این امر به آرامش روان منجر 

 
 کنترل چشم

کنترل چشم سبب آرامش روان و حت  خانواده استن خداوند در 
قُل لِّلْمؤُْمِنِینَ یغَُضُّواْ مِنْ أبَْصَارِهِمْ وَ »این خصوص فرموده است: 
هر کس از » (: 92نور: «)لَکُمْ وَ أَطْهَر  زْکىأَیحَتَظُواْ فُرُوجَهُمْ ذَالِکَ 

شما به خدا و روز بازپسین ایمان دارد، به این ]دستورها[ پند داده 
«ن تر است تر و پاکیزه [ این امر براى شما پربرکت شودن ]مراعات مى

کوبیده شدن  -2تحریک نامحرم،  -1عدم رعایت عتت باعث: 
سرچشمه  -9عصبی، گونة  ارهای بیم ها و ایجاد هیجاناعصاب آن

منشأ جنایات هولناکن با رعایت عتت، افراد  -4امراض روانی، 
(ن امام علی)ع( در این مورد 91روحی آرام و اعصابی سالم دارند)

هر کس چشم خود »(: 42«)مَن غضّ طرفَهُ أَرادَ قَلبُه»فرماید:  می
که این کمم امام)ع( اشاره دارد بر ن«شود یفرو نهد؛ دل او راحت م

کسی که عتت پیشه نماید و دیدگان خود را کنترل کند و از دیدن 
چه نباید دید چشم فرو بندد، از تشویش فکر و آشوب دل رهایی آن
 خواهد گرددن خاطر آسودهآرام و یابد و دلمی
 

 حسن ظن
هایى است که وى را در  انسان سالم از دیدگاه اسمم داراى ویژگى

نماید، یکی از این  خود و دیاران یارى مىروانى   تأمین بهداشت
گمانى از صتات نیک و از  خوش(ن 41است)  ظن  ها حسنویژگی

را به داشتن  هاانسانمکارم اخمق مؤمن استن اخمق اسممى 
رود را با این   کند و سممت نسبت به دیاران ترغیب مى  ظن  حسن

س استوار نماید و زندگى اجتماعى را بر این اسا حس تضمین مى
اَحْسِنُوا ظُنُونَکُمْ »(ن از پیامبر)ص( نقل شده است: 42)سازد مى

های  گمان(: »49) «بِإِخْوَانِکُمْ تَغْتَنِمُوا بِهَا صَتَاءَ الْقَلْبِ وَ نَقَاءَ الاَّبْ 
خود را به برادرانتان نیکو کنید چرا که آن موجب صتای دل و 

حُسْنُ الظَّنِّ »رماید: ف ، همچنین امام علی)ع( می«پاکی طب  است
دل و  یحسن ظن سبب آسودگ»(: 44) رَاحَةُ الْقَلْبِ وَ سَلَامَةُ الدِّین

خُذْ مِنْ حُسنِْ »اند: ن امام صادق)ع( نیز فرموده«است ینسممت د
از  یجهت»(: 45«)  الظَّنِّ بِاَرَفٍ تُرَوِّدُ بِهِ قَلْبَکَ وَ یَرُودُ بِهِ أَمْرکُ

آسان  بدانکارت  و برسد یشه دلت به آساک یرحسن ظن را برگ
این روایات بر نقش حسن ظن در آرامش و سممت روان  «نگردد

 تأکید دارندن  
 

 حسن خُلق
یابد: نرمش و مدارا، اى صتات تشکیل می حسن خلق از مجموعه

یی، زبان خوب و اظهار محبت، رعایت ادب، چهره رو گشاده
(ن 46هاى این و آن) احمتخندان و تحمل و بردبارى در مقابل مز

بزرگوارى و شخصیت ذاتى و تواض  و رود  دهنده نشانحسن خلق 
فداکارى و گذشت و حاکى از فضیلت و سممت رود شخص 

(ن در روایات حسن خلق بهترین رفیق و همراه انسان 47است)
(ن امام صادق)ع( حسن خلق را موجب افزایش 41معرفی شده است)
ن آرامش رود که یکى از آبار مستقیم (41اند)عمر بیان فرموده
شود زیرا  آمیز است سبب افزایش عمر مى برخوردهاى محبت

ها و  امروزه بابت شده عامل بسیارى از مرگ و میرها استرس
شود که یکى از عوامل اصلى  فشارهایى است که بر انسان وارد مى

ی مختلف است و مسلّم است که حسن خلق و ها یماریب
کاهد و بدین سبب  آمیز، از فشارهاى روحى مى تبرخوردهاى محب

 (ن52شود) عامل طول عمر محسوب مى
 

 توکل بر خدا
در مواجهه با مسائل زندگى و نیل به موفقیت، به دو دسته از انسان 

شرایط روانى  -2فراهم آوردن اسباب طبیعى،  -1 :دارد عوامل نیاز
عث فراهم ن توکل بادبهتر با مسائل مواجه شو دخاصى که بتوان

شدن این شرایط روانى استن گاهى سستى اراده، ترس، غم، 
از  مان  از استتاده، ها تیاضاراب و عدم اشراف کامل بر موقع

ن توکل باعث تقویت خواهد شدممکن به شکل مالوب  یها حل راه
در  یاگر انسانن (51)شود اراده، و عدم تأبیر عوامل مخل روانى مى

توکل کند در حقیقت به سببى متصل  به خداکاری  انجامهناام 
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ناپذیر است، سببى است فوق هر سبب دیار، و در  شده که شکست
شود، دیار  اش نیز قوى مى نتیجه تمسک به چنین سببى، اراده

ن آید از اسباب ناسازگار روحى بر اراده او غالب نمى کی چیه
از ظاهر که کند چنانعمل میمعجزات  مضاف بر آن توکل مانند

وَ مَنْ یَتَوَکَّلْ عَلَى اللَّهِ فَهُوَ حَسْبُهُ إِنَّ اللَّهَ »: آیده ذیل به دست میآی
و هر کس بر خدا اعتماد کند او براى وى (: »9طمق: «)بالِغُ أَمْرِهِ

(ن از آیه سوم 52)«بس استن خدا فرمانش را به انجام رساننده است
کند یأس و  میشود  کسی که به خدا توکل سوره طمق استتاده می

کند و در  ناامیدی در او راه ندارد؛ احساس ضعف و زبونی نمی
آید  برابر حوادث سخت مقاوم استن امدادهای غیبی به کمکش می

و در نتیجه قدرت روانی باتیی دارد و بر مشکمت پیروز 
مکانیزم تأبیر توکل به این صورت است که اگر فرد (ن 59شود) می

دست از  یسادگ اسباب مادى توجه کند، به ها تنها به در آن حالت
آورد ولى فردى که بر  کشد و ناامیدى او را از پاى درمى عمل مى

خدا توکل دارد، معتقد است که نبود شرایط مادى باعث عدم 
 (ن 54)شود تحقق یک رویداد و یا عدم حل مشکل نمى

 179ای دیار از کارکرد توکل در تأمین سممت روان آیه نمونه
الَّذینَ » است که در جریان جن  اُحد فرود آمد: عمران آله سور

قالَ لَهُمُ النَّاسُ إِنَّ النَّاسَ قَدْ جَمَعُوا لَکُمْ فَاخْشَوْهُمْ فَزادَهُمْ إیماناً وَ 
همان کسانى که ]برخى از[ مردم « : »قالُوا حَسْبُنَا اللَّهُ وَ نِعْمَ الْوَکیلُ

اند پس،  ]جن  با[ شما گرد آمدهمردمان براى »به ایشان گتتند: 
خدا »[ بر ایمانشان افزود و گتتند:  و ]لى این سخن« از آن بترسیدن

عوامل تبلیغاتى دشمن و « ما را بس است و نیکو حمایتارى استن
و ترسو، به رزمندگان و مجاهدان  شیاند برخى از مردمان ساده
اند تو کنند که دشمن قوى است و کسى نمى تلقین و نصیحت مى

حریف آنان بشود، پس بهتر است درگیر جن  نشویدن اماّ 
مسلمانان واقعى، بدون هیچ ترس و هراسى، با آرامش خاطر و با 

 (ن 55)گویند توکّل به خداوند، به آنان پاسخ مى
مَنْ تَوَکَّلَ لَمْ »از امام علی)ع( درباره توکل نقل شده است: 

همچنین نقل «ن ن نشودکسی که توکل کند اندوهای(: »56«) یَهْتَم
مَنْ توََکَّلَ عَلَى اللَّهِ ذَلَّتْ لَهُ الصِّعَابُ وَ تَسَهَّلَتْ عَلَیهِْ »شده است: 

کسی که بر خدا توکل »همان(: «)الْأَسْبَابُ وَ تَبَوَّأَ الْخَتْضَ وَ الْکَرَامَة
ها برای او فراهم  ها برای او کوچک شود و وسیله کند؛ سختی

 از توکل موجب رهایی«ن و بزرگواری فرود آید گردد و در فراخی
توجه  مادی مسائل به فقط اگر انسان زیرا است؛ و افسردگی یأس
 و کشدعمل می از دست یسادگ به مشکمت با رویایی در کند،
 فشار کاهش راه و نیز مشکل این چارهن بردمی بین از را او ناامیدی
 متوکل انسانن است توکل به مرحله رسیدن و خدا به توجه روانی،
 (ن57شود)نمی دنیا اندوهاین از هرگز
 

 ییگو راست
ای است که شاید کمتر فضیلتی به یی از فضایل اخمقیگو راست

های دینی توصیه شده باشد؛ طبق روایات یکی اندازه آن در آموزه
ی مؤمن واقعی معرفی شده است، از دار نیداز معیارهای ارزیابی 
ه است که به طول رکوع و سجده افراد نااه امام صادق)ع( نقل شد

آور است اما به کنند و ترکش وحشتنکنید، زیرا بدان عادت می
ی افراد نااه کنید )تا دریابید چاونه دار امانتگویی و راست

 (ن 51انسانی هستند()
گویی نقش بسزایی در سممت روان دارد، در روایت آمده راست

گو ن انسان دروغ(51)است گویی مایه آرامشاست که راست
چه نهان داشته همواره ناران است سخن دروغش فاش ناردد و آن

است آشکار ناردد و این تشویش و اضاراب دائمی روان او را 
گوید ترسی ندارد و در آرامش که راست میسازدن اما آنآزرده می

الصِّدْقِ عَاقِبَةُ »خاطر خواهد بودن در روایت دیاری آمده است: 
سرانجام صدق و درستی، نجات و سممت (: »62«)نَجَاةٌ وَ سَلَامَة

گو این گمان یکی از مصادیق نجات و سممت برای راستبی«ن است
-است که راستی موجب نجات از بیماری روحی و روان و دست

رود و روان استن در روایت دیاری از امام  سممت بهیابی 
(: 61«)زَکَى عَمَلُهُ  لِسَانُهُ  مَنْ صَدَقَ»صادق)ع( نقل شده است: 

گویی از راست«ن گرددگو باشد عملش پاکیزه میهرکس راست»
گردد و کسی که از چنین روانی روان سالم و متعادل نشأت می

برخوردار باشد اعمال و رفتارهای صحیح و ماابق با شرع و عرف 
 از او صادر خواهد شدن 

 
 یشکرگزار 

های طبق آموزه-بر در سممت رواناز دیار فضایل اخمقی مؤ
شکرگزاری استن در دعاهای صحیته سجادیه، امام  -دینی

سجاد)ع( فراوان از این فضیلت سخن گتته است و با بررسی فقرات 
توان به نقش آن در سممتی واقف گردید، از جمله آن آن می

بار خدایا، بر »دارد: حضرت در دعای بیست و دوم عرضه می
انش درود بترست و بدان هناام که در سپاسازارى محمد و خاند
تو که در آسودگى و سختى و تندرستى و  یها در برابر نعمت

اى قصور ورزم، تو حقیقت را روزى من  بیمارى به من عاا کرده
ساز تا در حالت بیم و آسودگى و خشنودى و خشم و زیان و سود، 

یتم نسبت روحانیت خشنودى و آرامش جان خود را در انجام وظا
 ن(62«)به تو نیک احساس کنم

ای از رشد و انسان شاکر در حوزه شناخت و بینش به درجه
سممت رسیده که نعمت را شناخته، قدرت تمیز بین نعمت و 
نقمت را پیدا کرده و نیز تشخیص داده که چه کسی این نعمت را 
به او عاا نموده استن از این رو، شناخت همه این موارد، جز در 

، و این رشد شناختی شود یایه سممت عقل و نتس انسان میسرّ نمس
و سممت نتسانی در ساحت بینش و اندیشه، او را واداشته است 

 (ن69)که از صاحب نعمت تشکر و قدردانی نماید
به فرموده امام سجاد)ع( در صحیته سجادیه شکرگزاری برای 

داند در میشاکر در حالت سممتی و بیماری یکسان است و بلکه ن
اى خداوند، ندانم »کدامین یک از این حاتت بیشتر شاکر باشد: 

از این دو حالت سزاوارتر به سپاسازارى توست و  کی کدام
است، آیا آن  ترشایستهاز این دو وقت به شکر تو  کی کدام

روزگاران تندرستى که مرا از نعم پاکیزه و گواراى خود روزى من 
داشتى و  و فضل خویش به تمش وا مىساختى و به طلب خشنودى 

بخشیدى، یا  دادى و نیرو مى خود توفیق مى یبردار براى فرمان
اى و این دردها را  که بیمارم و مرا به این بیمارى آزموده  اکنون

اى، تا بار گناهانم را که بر پشتم  چونان نعمتى بر من ارمغان داشته
در آن غرقه  کند سبک گردانى و از گناهانى که سناینى مى
ام پاکیزه سازى و مرا به توبه هشدار دهى و یاد کرد نعمت  گشته

 (ن  64«)قدیم را سبب زدودن گناهان کنى؟
بازگشت شکر و آبار آن به نتس خود انسان است: طبق آیات قرآن 

نمل: «)وَ مَنْ شَکَرَ فَإِنَّما یَشْکُرُ لِنَتْسِهِ وَ مَنْ کَتَرَ فَإِنَّ رَبِّی غَنِیٌّ کَرِیم»
و هر کس سپاس گزارد، تنها به سود خویش سپاس (: »42
نیاز و  گمان پروردگارم بى گزارد، و هر کس ناسپاسى کند، بى مى

یابد، از این رو  رود انسان شاکر رشد و وسعت مین «کریم است
لئن شکرتم لأزیدنّ »که بترماید:  آن یجا قرآن کریم به
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 (ا را افزون خواهم کردشم  اگر سپاسازارى کنید، نعمت)«نعمکم
(، یعنی خودتان را 7ابراهیم: )«لَئِنْ شَکَرْتُمْ لَأَزِیدَنَّکُم» فرماید: می

چون شما و ( 65)برم دهم و سعه وجودیتان را بات می افزایش می
دانید، خدا هم هستیتان را  شکر نعمت را در حد معرفت حق می

ندن اگر کسی کند، نه این که فقط نعمتتان را اضافه ک اضافه می
کند؛ ولی  او را اضافه می« نعمت»شکرگزار نعمت حق باشد، خدا 

او را افزون « خودِ»اگر کسی شکرگزار خودِ حق باشد، خدا 
تر  کند، یعنی درجات هستی او را برتر و ذات او را کامل می
 (ن66)کند می
 

 سکوت
یکی از فضایل اخمقی، سکوت پیشه کردن در مواردی است که 

نه تنها لزومی ندارد بلکه پیامد آن، تنش و تشنج در  سخن گتتن
روابط اجتماعی و تشویش و اضاراب در خاطر و روان شخص 
گوینده استن انسانی که همواره در حال سخن گتتن است فرصت 

گذرد بدون چه از خاطرش میدهد و هر آناندیشه به خود نمی
البمغه ( در نهجراند، لذا امام علی)عسنجیدن جوانب آن به زبان می

زبان خردمند در پس دل اوست، و دل نادان پس زبان اند: فرموده
کمال عقل، کاستن از سخن  (ن در سخن امام علی)ع( نشانه67)او

(ن شایان ذکر است که سکوت در 61)بیهوده و به اندازه گتتن است
جا که آن»اند: که امام علی)ع( فرمودهفضیلت نیست، چنان جا همه
باید خاموشى نشاید و آنجا که ندانند به که خاموش گتتن 
 (ن61«)مانند

به هر روی طبق روایات، سکوت یکی از موجبات فراهم آمدن 
رسول خدا)ص( نقل شده است: سممت در جان آدمی است، از 

کسی که (: »72«)فَلْیَحْتَ ْ مَا جَرىَ بِهِ لِسَانُهُفَمَنْ أَرَادَ السَّلَامَةَ »
گردد، چه بر آن جاری میزبان و آناست، از خواهان سممت 
عَلَیْکَ بِلُزوُمِ الصَّمْتِ »چنین روایت شده است:  هم«ن مراقبت کند

سکوت پیشیه کن؛ (: »71«)فَإِنَّهُ یُلْزِمُکَ السَّلَامَةَ وَ یُؤْمِنُکَ النَّدَامَة
یا نقل است: « شودزیرا موجب سممتی است و مان  از پشیمانی می

حْبَبْتَ سَلَامَةَ نَتْسِکَ وَ سَتْرَ مَعَایِبِکَ فَأَقْلِلْ کَلَامَکَ وَ أَکْثِرْ إِنْ أَ»
(: 72«)صَمْتَکَ یَتَوَفَّرْ فِکْرُکَ وَ یَسْتَنِرْ قَلْبُکَ وَ یَسْلَمِ النَّاسُ مِنْ یدَِک

اگر سممت نتس و پوشانده ماندن عیوبت را دوست داری از »
ات بسیار  در این صورت اندیشه گتتارت بکاه و بر سکوتت بیتزا،

 «ن و دلت روشن شود و مردم از آزار تو در امانند
 

 قناعت
ها، تأمین معیشت استن این های انساندغدغه نیتر مهمیکی از 
 یشهو در جان و اند شدههمراه  یاانش دائم یهابا وسوسه دغدغه

: هبقر«)الْتَقْرَ الشَّیْاانُ یَعِدُکُمُ»کند: یرا القا م یآنان ترس از تنادست
 و گاه دغدغه و نارانی از کسب روزی انسان را به حرص و (261
چه های دینی به قناعت در آنکشاند، لذا در آموزهی میخواه ادهیز

(ن 79گردد توصیه شده است)که پس از تمش برای انسان حاصل می
قناعت مان  از دغدغه و اضاراب شده و موجبات آرامش خاطر را 

و در نتیجه سممت روان را در پی خواهد داشت، از  کند یمفراهم 
وَ مَنْ قنَِ َ بِالْمَقْسُومِ اسْتَرَادَ مِنَ الْهَمِّ وَ »امام صادق)ع( نقل شده است: 

از  تقسیم خداوند قان  باشد،که به  یکس»(: 74«)الکَْرْبِ وَ التَّعَب
 ن«گردد یآسوده م و سختی رنج اندوه و غم و

 یاندر دو قسم ب توان یرا م زا یعوامل نارانکه نتوضیح بیشتر آ
انسان خارج است مانند  یارکه از اخت یا کننده کرد؛ عامل ناران
که  یا کننده و زلزله و عامل ناران یلچون س یعیحوادث طب

  عامل کنترل یداند که با انسان و قابل کنترل یارزا و در اخت اضاراب
که گرفتار حب  یآوردن انسان ستد و با آن آرامش را به یافترا  آن
را با  ها یرا کنترل و ناران آن تواند یو حرص است، قناعت م یادن

آرامش  یجادمبدل کند و باعث ا یبه مدد اله یدتوکل و ام
قناعت یکی از مصادیق حیات  البمغه نهجدر (، لذا 75)شود
  ( یاد شده استن71( و بروتی پایدار)77ترین گنج)(، پرمایه76طیبه)

همبستای دیار قناعت و سممت رود و روان، در عزت نتس 
های روان سالم برخورداری از عزت نتس نشانه نیتر مهماستن از 

ناداری  واساه بهدستان دستان و تهیاستن گاه ممکن است تن 
احساس حقارت به آنان دست دهد، امام علی)ع( قناعت را موجدِ 

مَنْ قَنِعَتْ نَتْسُهُ عَزَّ »ست: عزت نتس در این افراد بیان فرموده ا
کسی که نتسش قان  باشد، در عین تنادستی با عزت (: »71«)مُعْسِرا
 «ناست
 

 بحث 
اند: عقاید، اخمق و های دینی بر سه پایه کلی بنا گردیدهآموزه

احکامن هر مسلمانی با برخورداری از این سه اصل از سویی 
از سوی دیار موجبات کند و سعادت اُخروی خود را تأمین می
خویش در زندگی دنیوی  یوایکامربرخورداری از کمال انسانی و 

ی کامیابرا فراهم کرده است، از این روی نه تنها دستورات دین با 
مؤلته برای دستیابی  نیتر مهمها تعارض ندارد بلکه دنیوی انسان

بدان هستندن شاهد این ادعا، آیات و روایاتی هستند که از نقش 
 اندن ایل اخمقی در کسب سممتی سخن گتتهفض
 
 گیری نتیجه

های دینی فراوان از تشویق مؤمنان به کسب فضایل در آموزه
ها به فضایل اخمقی گاه با اخمقی سخن گتته شده استن تشویق

ها در سممتی های الهی در جهان آخرت و گاه با نقش آنپاداش
ات قرآن و روایات وارد شده اندن ماالعه آیها  بیان گردیدهانسان

کم در سیزده فضیلت از معصومان)ع( نشان از آن داشت که دست
اخمقی به صراحت یا اشاره از نقش فضایل اخمقی در سممت 
ن 1جسم و روان سخن گتته شده استن این فضایل عبارت بودند از: 

ن 6خشم، غلبه بر ن 5، صبرن 4ن صله رحم، 9خوری،  ن کم2تقوا، 
ن 12ن توکل بر خدا، 1ن حسن خُلق، 1ن حسن ظن، 7چشم، کنترل 

برخی از  ن قناعتن19ن سکوت، 12ی، شکرگزارن 11راستاویی، 
های دینی از نقش این فضایل در سممت جسم، برخی دیار گزاره

سممت روان و برخی نیز هر دو جهت سممت جسم و روان 
ن دینی های فراواکلی بر اساس گزاره طور بهاندن سخن گتته

آراستای به فضایل اخمقی سه نقش در سممت جسم و روان ایتا 
ن استمرار 9ها، ن درمان بیماری2ها، ی از بیماریریشایپن 1کنند: می

هایی از سممتین فضایل به دست آمده در این پژوهش تنها نمونه
فضایل اخمقی هستند، زیرا همه فضایل نقش سازنده در سممت 

-سیرت به بیماریها دارندن ابتمی مؤمنان پاکرود و جسم انسان
چه بیان شد منافات ندارد، زیرا خداوند بندگان های جسمانی با آن

را با امتحانات مختلف از جمله  -شایستاان آنان ژهیو به -خود
آزماید و این ابتمها موجب ارتقای ایمان و سممت ها میبیماری

 دوچندان رود و روان آنان هستندن
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