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ABSTRACT
Moderation is essential in all areas of life. The Holy Qur'an considers a perfect 
person to be someone who avoids any extremes in all aspects of life and es-
tablishes a precise balance. This balance is a complete and comprehensive 
moderation. In order to create balance in all aspects of life, the Holy Qur'an has 
prescribed rules that adherence to them will lead a person to a moderate and 
ultimately good life (Hayat Tayyibah). This research aims to explain the basicity 
of moderation in the three dimensions of human communication (relationship 
with God, oneself and society) from the perspective of the Holy Qur'an using a 
descriptive analytical method. First, it deals with the importance of moderation 
from the perspective of the Qur'an, and then with the representation of modera-
tion in the three dimensions of human communication: Communication with God 
(moderation in beliefs, in fear and hope, in worship), communication with oneself 
(moderation in personality, in desire for this world and the hereafter, in work and 
effort, in paying attention to the body and soul, in eating and drinking, in sleeping, 
in using the blessings and ornaments of the world) and communication with oth-
er people (moderation in ethics: in praise and blame, in joking and seriousness, 
in kindness and anger; moderation in speech; and moderation in behavior, in 
friendship and enmity, in forgiveness and revenge, in giving charity). The result 
is that moderation as a Quranic principle is in all aspects of personal and social 
life and all human activities. 
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اعتدال در ابعاد سه  گانه ارتباطی انسان از منظر قرآن
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چکیده
تعادل اصلی اساسی در کلیه میدان های زندگی است. قرآن کریم انسان کامل را کسی 
می داند که در همه ابعاد زندگی از هرگونه افراط وتفریط بپرهیزد و تعادل و توازنی 
دقیق راه اندازی کند. این اعتدال، اعتدالی کامل و همه جانبه است. قرآن کریم برای 
ایجاد توازن و تعادل در همه ابعاد زندگی قوانینی مقرر فرموده که پایبندی به آن ها فرد 
را به زندگی معتدل و درنهایت صلاح و نیکی رهنمون می سازد. این پژوهش باهدف 
تبیین پایه ای بودن موضوع اعتدال در ابعاد سه گانه ارتباطی انسان )ارتباط باخدا، با 
خود و با جامعه( از منظر قرآن کریم و به روش تحلیلی توصیفی نگاشته شده است. 
ابتدا به اهمیت اعتدال از دیدگاه قرآن پرداخته و سپس به بازنمایی اعتدال در ابعاد 
سه گانه ارتباطی انسان می پردازد: ارتباط باخدا )اعتدال در حوزه عقاید و باورها، در 
بیم و امید، در عبادت(، ارتباط با خود )اعتدال در شخصیت، اعتدال در میل به دنیا و 
آخرت، اعتدال در کار و تلاش، اعتدال در توجه به جسم و روح، اعتدال در خوردن 
و آشامیدن، اعتدال در خواب وبیداری، در استفاده از نعمت ها و زینت های دنیا( و 
ارتباط با سایر انسان ها )اعتدال در اخلاق: اعتدال در تمجید و ملامت، در شوخی و 
جدیت، در حلم و غضب، اعتدال در گفتار؛ اعتدال در رفتار: اعتدال در دوستی و 
دشمنی، در عفو و انتقام، در انفاق(. نتیجه آنکه اعتدال به عنوان یک اصل قرآنی در 
همه شئون زندگی فردی و اجتماعی و تمامی فعالیت های انسانی و در همه جا به عنوان 

یک اصل مطرح است.

واژگان کلیدی: اعتدال، ارتباط، افراط، تفریط، قرآن کریم.
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1. مقدمه
اعتدال، رعایت حدّ متوسط و میانه در بین دو حال )افراط وتفریط( است، هم از جهت کمیت 
و مقدار و از جهت کیفیت و چگونگی، هر چه که تناسب در آن رعایت شده باشد به آن اعتدال 

گفته می شود )ابن منظور، 1414 ق، 11: 433(.
از دیدگاه ادیان و فلاســفه اعتدال به معنای گزینش و پیمودن راه میانه و وســط و عدم تمایل 
به افراط و تفریط اســت. ازنظر روان شناســان نیز اعتدال فضیلتی است که مانع افراط وتفریط در 
امور شــده و از این طریق مــا را در برابر تنفر، تکبر، پیامدهای نامطلوب، خوشــی های ناپایدار و 
بی ثباتی های هیجانی محافظت می کند. در حوزه های مختلف روان شناسی )شخصیت، اجتماعی 
و...( انسان سالم انســانی معتدل است. فلاسفه و اندیشمندان نیز اساس اخلاق فاضله انسانی را 
تعادل در امور می دانند. ارســطو معتقد بود که انســان، دارای قوّه غضبیه، شــهویه و عقل است. 
ســعادت انســان در این اســت که این قوا را از افراط وتفریط نگه دارد و در زندگی تعادل آن ها را 
حفظ کند، هرگاه میان خود این قوا، تعادل و هماهنگی برقرار شود حالتی به وجود می آید که در 
فلســفه اخلاق از آن به »عدالت« تعبیر می کنند. دســتوری که سقراط حکیم برای زندگی سالم 

وضع کرد ساده زندگی کردن و راه اعتدال پیمودن بود )بهشتی، 1389: 147(.
اعتــدال جزء قانون های ثابت زندگی اســت و در سراســر زندگی هرگونه گرایشــی به ســوی 
افراط وتفریط به معنای خروج از جاده حقیقت و حقانیت و رهســپاری در بیراهه هبوط و ســقوط 

فردی و اجتماعی است. بسیاری از بخش های زندگی با توجه به اعتدال سامان می یابد.
در آموزه های دینی به داشــتن اعتدال در همۀ امور به عنوان یک ســبک پسندیده سفارش شده 
اســت و اعتدال در همه امور نجات بخش و رســتگاری آفرین )شــیخ حر عاملی، 1409 ق، 15: 
258( و خروج از اعتدال، بیراهه و انحراف معرفی شــده اســت )نهج البلاغه، نامه 31(. اعتدال از 
چنان اهمیتی برخوردار است که یکی از دعاهای مهم در کتب ادعیه به شمار می رود: خداوندا مرا 

از اسراف و زیاده روی بازدار و به بخشش و میانه روی استوار فرما )صحیفه سجادیه، دعای 30(.
بااین حال آنچه در جوامع امروزی مشــاهده می شــود نادیده گرفتن اعتدال و گسیختن افسار 
تعقل و خردورزی اســت که لازم اســت با نیروی عقل و اندیشــه به مســیر میانه و اعتدالی خود 
بازگردد. امروزه با گســترش شبکه های ارتباطی بیش از هر زمان دیگری افراد تحت تأثیر تبلیغات 
رســانه ای حاکمیت اندیشه را فروگذاشته و به سمت اهداف دنیای سرمایه گذاری درحرکت اند و 
این مسئله لزوم بازگشت به مسیر اعتدال و برخورداری منطقی و میانه از همه قوا و نیروهای انسانی 
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را ضروری می نماید.
یکی از مهم ترین راهه ای توجه به اعتدال و ســرلوحه قرار دادن آن در زندگی آموزش و کسب 
اطلاعات در این حوزه اســت. آشــنایی با اصل اعتدال و حوزه های مرتبط با آن می تواند فرد را به 
عزمی جدی برای قرار گرفتن در این مســیر وادارد و آغازگر هدفی تازه و روشــی میانه در زندگی 
فردی و اجتماعی باشــد. بر همین اساس پژوهش حاضر به دنبال آن است که با معرفی حوزه های 
سه گانه ارتباطی انسان به تبیین اصل تعادل در آن ها پرداخته و اهمیت رعایت اعتدال در همه ابعاد 
زندگی را یادآور شــود؛ بنابراین پژوهش حاضر به این سؤالات پاسخ می گوید که اعتدال چیست 
و در آموزه های دینی چه اهمیتی دارد؟ در آموزه های دینی اعتدال در حوزه های ســه گانه ارتباطی 

انسان چگونه تعبیه شده است؟
برای پاســخ به این سؤالات تلاش شــده ابتدا اعتدال و اهمیت آن در آموزه های دینی تشریح 
شود و سپس با مراجعه به آیات و روایات نظر آن ها در مورد هر یک از این سه گانه ارتباطی انسان 
یعنی: ارتباط باخدا، ارتباط با خود و ارتباط با ســایر انســان ها تبیین و توضیح داده شود. ازآنجاکه 
بــا لحاظ اعتبــارات مختلف هر یک از موارد بیان شــده می تواند با نگاهی متفاوت در دســته ای 
دیگر قرار گیرد ملاک این پژوهش نتیجه آن شــکل ارتباط بوده که آیا بیشــتر به بعد الهی انســان 
بازمی گردد یا بعد انسانی او را تحت تأثیر قرار می دهد یا در بعد اجتماعی او مؤثر است. بر همین 
اســاس با لحاظ ملاک های دیگر می توان دســته بندی متفاوتی را ارائه نمود که درنهایت و نتیجه 

موضوع که اعتدال در همه ابعاد وجودی انسان است تفاوتی ایجاد نمی کند.

2. پیشینه
تعادل اساســی ترین موضع دینی اســت که خداوند امت اسلام را با آن توصیف نموده است و 
از اهمیت بســیاری برخوردار است. همین مسئله باعث شده پژوهشگران بسیاری به نوشتن شرایط 
و آثار، موانع و ... تعادل روی بیاورند و به شــرح و توضیح آن بپردازند. احصاء همه نوشــته ها در 
این زمینه امکان پذیر نیســت به همین دلیل در این مجال به نزدیک ترین و جدیدترین پژوهش های 

انجام شده در این موضوع پرداخته می شود.
پیری ســارمانلو)1394( در مقاله »ســبک زندگی ایرانی – اســلامی به مانند الگوی اعتدال در 
زندگی«؛ مقاله حاضر باهدف ارزیابی تحلیلی بررســی مفهوم سبک زندگی و اعتدال را به عنوان 

مهم ترین شاخصه سبک زندگی اسلامی موردبررسی قرار می دهد.
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احمــد پور) 1399( در مقاله »بررســی اعتدال و آثار و موانع آن از دیدگاه شــهید مطهری«. 
یافته های تحقیق نشــان می دهد کــه از دیدگاه شــهید مطهری آثار اعتدال عبارت اند از: کمال، 
ســعادت، هماهنگی در رشــد ارزش ها و پیشــرفت علمی و مادی و از موانع اعتدال هم می شود 
به جمود، جهالت، هوی و هوس و نابودی جامعه اشــاره کرد. نتیجه اینکه رعایت اعتدال باعث 

سعادتمندی فرد و در سطح وسیع تر جامعه خواهد شد.
حســنی و حســنی) 1397،( در مقاله »بررســی اعتدال در زندگی اجتماعی از نگاه امام علی 
)ع(« به بررســی دیدگاه امام علی )ع( پیرامون اعتدال و میانه روی پرداخته اســت. حاصل آن که 
یک نوع رابطه منطقی میان اعتدال و اصلاح می توان یافت، به این معنا که هر کار معتدلی صالح 
و درست است و هر کاری غیر معتدلی فاسد است و نیازمند آن است که اصلاح شود تا موجب 

سعادت افراد گردد.
مروتی و غلامــی) 1395( در مقاله »راهبردهای تربیتی اعتــدال فرهنگی در قرآن و حدیث« 
تلاش کرده اســت پس از معناشناســی اعتدال فرهنگی؛ الزامات، راه دســتیابی و برجســته ترین 
راهبردهای تربیتی آن، از منظر قرآن و حدیث در ســاحات گوناگون فردی، اجتماعی، سیاســی، 

اقتصادی و تعاملات بین المللی تحلیل، تبیین و ارائه گردد.
در غیر از مقالات علمی نیز نگاشــته های فراوانی در بحث اعتدال وجود دارد که این پژوهش 
تلاش نموده با تبیین ابعاد مختلف اعتدال در دین، از کلی ترین مسائل گرفته تا جزئی ترین موارد، 
این پژوهش تلاش نموده با تکیه بر آیه 143 ســوره بقره جایگاه اعتدال را در دین اسلام تبیین کند 
و آن را به مثابه »سنگ بنای سبک زندگی اسلامی« به عنوان تنها مسیر رشد و کمال انسان در همه 

ابعاد زندگی معرفی نماید.

3. اهمیت اعتدال
از منظر تعالیم دینی اعتدال، عنصر اساســی در دستیابی انسان به کمال است. رفتار انسان اگر 
توأم با اعتدال باشد، ماندگاری و تثبیتش در روح و روان، بیشتر از رفتاری است که با افراط وتفریط 
باشــد. انسان کامل، معتدل ترین شــخصیت در همه حوزه هاست؛ و داشــتن روحیه ای معتدل و 

میانه رو در امورات دنیوی و اخروی مطلوب همه است.
در احادیــث اعتدال به عنوان ســیره پیامبــر )ص( )نهج البلاغه، حکمت 43( و ســیره مؤمن 
)نهج البلاغــه، خطبــه 98( و بهترین کارها )ابن منظور، 1414 ق، 7: 428( دوست داشــتنی ترین 
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امــور )نــوری، 1408 ق، 8: 255( و ســبب ســلامت )تمیمــی آمــدی، 1366: 596(، نجات 
)مجلسی، 1403 ق، 66: 325(، صلاح )تمیمی آمدی، 1366: 295(، آسان شدن امور )تمیمی 
آمــدی، 1366: 308( دوری از هلاکت )بروجــردی، 1386، 22: 250( و عامل دوری از جهل 

)نهج البلاغه، حکمت 70( معرفی شده است.
هرزمانی که خداوند اراده نیکی به بنده اش را داشته باشد در دلِ او میانه روی و نیکویی تدبیر 

را الهام می نماید و او را از بدی تدبیر و زیاده روی دور می سازد )حکیمی، بی تا، 6: 304(.
اعتدال ســنگ بنای خلقت جهان و انسان است. اساس خلقت تعادل میان نیروهای مختلف 
اســت و این حقیقت را میان کرات آســمانی به صورت نیروی جاذبه و دافعه )گریز از مرکز(، در 
میان دانه های اتم به صورت الکترون ها با الکتریســیته منفی و پروتون ها با الکتریســیته مثبت و در 
وجود انســان به صورت اعصاب »سمپاتیک« و »پاراسمپاتیک« می توان مشاهده کرد. نتیجه این 

تعادل برقراری یک نظم پایدار در سراسر جهان آفرینش و سوق به سوی تکامل است.
ذِی 

َّ
در خلقت انســان نیز این اعتدال لحاظ شده و انسان موجودی با نهایت اعتدال است: »ال

ک« )انفطار، 7(: همان کسی که تو را آفریده، ساخته وپرداخته و سپس 
َ
عَدَل

َ
اک ف سَوَّ

َ
ک ف

َ
ق

َ
ل

َ
خ

متعادل نموده است. فعدلک یعنی تو را معتدل البنیة و متناسب الأعضاء قرار داد )ابوحمزه ثمالی، 
1420 ق: 550(.

چون خلقت و فطرت آدمی بر اساس اعتدال بناشده لازم است اعمال و رفتار او نیز معتدل باشد 
تا هم منطبق بر فطرت و طینت باشــد و هم بتواند ایــن تعادل را حفظ کند. هرگونه افراط وتفریط 
در مســیر زندگی می تواند بر روح و روان آدمی تأثیر گذاشته و آن را از حالت اعتدال خارج نماید 
و خروج از حالت اعتدال همان و مبتلا شــدن به انواع مشکلات روحی و جسمی همان؛ بنابراین 
لازم است همه دستورات و برنامه های زندگی انسان منطبق بر همین اصل فطری باشد و فرد با قرار 
گرفتن در مســیر خلقت همگام و همراه با نظام هســتی به سوی رشد و کمال خویش قدم بردارد. 
این مسئله یکی از مهم ترین برنامه های دین و اصل اساسی دستورات دینی است که در دین اسلام 
در حد اعلای خود رخ نموده اســت. از اعتدال در عقاید و افکار گرفته تا اعتدال در جزئی ترین 
مسائل زندگی دستوراتی در قرآن کریم وجود دارد که عمل بر اساس آن ها انسان را بر اصل حیاتی 

خویش ثابت نگه داشته و از کندی و تندی در مسیر نگه می دارد.
در تحلیل قرآنی، خداوند عادل است و جهان و هستی بر پایه عدالت آفریده شده و هر چیزی 
بر ســر جای خویش به درستی قرارگرفته است. این بدان معنا است که اعتدال در هستی از اصول 
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بنیادین و قوانین ثابت و غیرقابل انفکاک آن اســت. ازاین رو اگر کســی بخواهد در جهان هستی 
موفق شود  بایست خود را مطابق با این اصل، سازگار سازد و با ایجاد سازواری و تناسب با اجزای 
هستی به مقصد و مقصود کمالی خویش دست یابد. هرکسی از این اصل تخطی کند به شکلی، 
از کمال و دســت یابی به آن دور می افتد و شکســت می خورد. این مســئله به قدری اهمیت دارد 
که از آن به عنوان مهم ترین شــاخصه امت اسلام یادشده است و می توان آن را سنگ بنای سبک 

زندگی اسلامی دانست.
ناکمْ  

ْ
خداوند اصل اعتدال را یکی از خصوصیات امت اسلام معرفی می نماید: »وَکذلِکَ  جَعَل

« )بقره: 143(. »وسط« در  ً
هیدا

َ
یکمْ  ش

َ
اسِ  وَ یکون الرسول عَل

َّ
ی الن

َ
هَداء عَل

ُ
وا ش

ْ
کون

َ
 لِت

ً
ةً وسطا مَّ

ُ
ا

آیه به معنای معتدل است )راغب اصفهانی، 1412 ق،  13: 108( و در حالتی که از افراط وتفریط 
مصون باشــد اســتعمال می شود )همان: 870(. وســط بودن به این معناســت که امت از هرگونه 

افراط وتفریط در سبک زندگی خود به دور است. »وسط« به سه معنا تفسیر شده است:
1. وسط به معنای »خیر« است )زمخشری، 1407 ق،  1: 198(.

2. وسط به معنای عدالت است )مغنیه، 1424 ق،  1: 408(.
3. وسط به معنای متوسط بین افراط وتفریط است )فخر رازی، 1420 ق،  4: 85(.

مراد از وسط در اینجا آن است که خداوند، دین مسلمانان را هم ازلحاظ عقیده و هم ازلحاظ 
اخــلاق معتدل قــرارداد، امّا ازلحاظ عقیده بدان جهت که شــرک و الحاد در عقیده آن ها وجود 
ندارد، بلکه عقیده آنان توحید اســت و امّا ازلحاظ اخلاق، بدان سبب که آنان به مادیت تنها و یا 
بــه معنویت تنها توجّه ندارند، بلکه به هر دو جنبه به طور متعادل و برابر توجّه دارند )مغنیه، 1424 

ق،  1: 408(.
کلمه )وسط( به معنای چیزی ست که میانه دو طرف قرارگرفته باشد، نه جزو آن طرف باشد، 
نه جزو این طرف و امت اسلام نسبت به مردم همین وضع را دارند، برای این که یک دسته از مردم 
تنها و تنها جانب مادیت را گرفته، جز زندگی دنیا است کمال جنبه مادیت خود و به کمال رساندن 
لذت هــا و زخارف و زینت دنیا چیز دیگری نمی خواهنــد و کمترین اعتنایی به فضائل معنوی و 
روحــی ندارند. بعضی دیگر تنها جانب روح را تقویت نموده، جز به ترک دنیا و رهبانیت دعوت 

نمی کنند.
و اما امت اســلام، خدا آن را امتی وسط قرار داد، یعنی برای آنان دینی قرار داد که متدینین به 
آن دین را به سوی راه وسط و میانه هدایت می کند، راهی که نه افراط آن طرف را دارد و نه تفریط 
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این طرف را، بلکه راهی است که هر دو طرف را تقویت می کند، هم جانب جسم را و هم جانب 
روح را. البته به طوری که در تقویت جسم از جانب روح عقب نمانند و در تقویت روح از جانب 

جسم عقب نمانند، بلکه میانه هر دو فضیلت جمع کرده است )طباطبایی، 1374،  1: 482(.
ایــن آیه در پی معرفی امت اســلامی بــا وصف امتی معتدل و میانه اســت این امت از جهت 
عقیده گرفتار غلوّ، شــرک، جبر و تفویض نیست و درباره صفات خدا نه معتقد به تشبیه است و 
نه تعطیل، نه در امور مادی غوطه ور شــده تا از معنویات غافل شــود و نه به رهبانیت و ترک دنیا 
روی آورده اســت، پس از جهت اخلاق، عبادت، اعتقاد و همه امور زندگی معتدل است و چون 
مســلمانان در مسیر میانه قرار دارند می توانند همه خطوط انحرافی چپ و راست را ببینند و شاهد 
اسِ هر چه  ســایر امت ها باشند )رشــید رضا، 1426 ق، 2: 45(. مراد از لِتکونُوا شُــهَداءَ عَلی النَّ
که باشــد بیانگر این مسئله اســت که اعتدال اصل اساسی و جاده ای است که همگان باید به آن 

بازگردند )طبرسی، 1360،  2: 95(.

3. اعتدال در ابعاد سه گانه ارتباطی انسان
انســان در زندگی دنیـــایی خود همواره با ســه نوع ارتباط روبه روســت: 1. ارتباط با خالق و 
پروردگار خویش؛ 2. ارتباط با خود؛ 3. ارتباط با جامعه و دیگر انســان ها انسان با اصلاح این سه 
رابطه به صورت عالی که فقط با انجام دســتورات الهی امکان پذیر است، در دنیا و آخرت زندگی 
شــاد و ســعادتمندی خواهد داشت. اساس دســتورات الهی در حوزه های سه گانه ارتباطی انسان 
در قرآن کریم بر اســاس اعتدال و میانه روی بنانهاده شــده و خدای مهربان با وضع قوانین معتدل 
مسیری مستقیم، معتدل و به دوراز هرگونه کژی و ناراستی برای انسان تعبیه نموده است که با عمل 
بر اســاس آن و گام نهادن در این مســیر آدمی به نیکوترین حالت و در کمال ســلامت به مقصد 

نهایی از خلقت نائل می شود.
ارتباط با خدا: اعتدال در ارتباط با خدا یعنی فرد در ارتباط با خالق و پروردگارش آن گونه 
که شایســته و سزاوار ذات یگانه اوســت عمل نماید و خود را از قیدوبند هر آنچه غیر خواست و 
اراده خداست دوری نماید. آن جه خدا در این حوزه از انسان می خواهد اعتدال در فکر و عقیده 

و اعمال و کردار است.
اعتدال در حوزه عقاید و باورها: عقیده به عنوان یکی از مهم ترین ابعاد زندگی بشر که بر همه 
کید نموده  ابعاد زندگی فرد تأثیر می گذارد از مهم ترین مســائلی اســت که قرآن بر تعادل در آن تأ
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م )نســاء: 171( هرچند خطاب به اهل کتاب است اما دستوری 
ُ

غلوا فی دینِک
َ
است. دستور: لا ت

عمومــی برای همه ادیان و مذاهب اســت که از غلو و افراط در دیــن و عقاید خود بپرهیزند. این 
مســئله در عشــق به اولیای خدا نیز نباید ســر از غلو درآورد. قرآن کریم خطاب به مســیحیان که 
درباره حضرت عیســی غلو کرده و او را پســر خدا و همتای او می پنداشــتند می فرماید: ای اهل 
کتاب در دین خود غلو نکنید. غلو درباره انســان ها گرچه پیامبر باشــند، از منظر قرآن نکوهیده 

است.
تعبیر صراط مســتقیم در قرآن گویای مســیر و راهی اســت که ســالک آن، اهل میانه گرایی 
در بینــش و منــش می گــردد. در روایات نیز به انتخاب جاده اعتدال و مســیر وســط تصریح و 
هُ«  وُسطی هِیَ الجادَّ

ْ
ریقُ ال

َّ
هٌ وَ الط

َّ
ل

َ
مالُ مَض

ّ
 وَ الش

ُ
یَمین

ْ
کید شده است. امام علی )ع( فرمود: »ال تأ

)نهج البلاغه، خطبه 16(؛ راست روی و چپ روی، گمراهی است و راه میانه، جاده زندگی است.
 اعتدال در بیم و امید: مؤمن راستین هم امید به لطف و رحمت حق تعالی دارد و هم از عذاب 
و کیفر خداوند وحشت دارد. امید تنها، بدون عمل، غرور و خودفریبی است. خوف تنها ناامیدی 
می آورد و ناامیدی از رحمت الهی، از گناهان بزرگ و خطرآفرین است، به همین دلیل باید خوف 

و امید همیشه به یک اندازه و در کنار هم باشد.
هُمْ   رَبَّ

َ
اجِــعِ یدْعُــون

َ
ض

َ ْ
وبُهُــمْ عَــنِ الْم

ُ
ی جُن

َ
جَاف

َ
ت

َ
قرآن کریم در وصف مؤمن واقعی می گوید: »ت

«)سجده: 16(؛ پهلوهایشان از خوابگاه ها جدا می گردد پروردگارشان را از روی بیم  ً
مَعا

َ
 وَ ط

ً
وْفا

َ
خ

و طمع می خوانند.
وْ 

َ
ورُ رَجَاءٍ ل

ُ
ةٍ وَ ن

َ
ورُ خِیف

ُ
ورَانِ ن

ُ
بِهِ ن

ْ
ل

َ
 فِی ق

َّ
مِنٍ إِلا

ْ
یسَ مِنْ عَبْدٍ مُؤ

َ
هُ ل

َّ
در روایات نیز آمده است: »إِن

ا« )کلینی، 1407 ق، 2: 67(؛ هیچ بنده 
َ

ی هَذ
َ

مْ یزِدْ عَل
َ
ا ل

َ
 هَذ

َ
وْ وُزِن

َ
ا وَ ل

َ
ی هَذ

َ
مْ یزِدْ عَل

َ
ا ل

َ
 هَذ

َ
وُزِن

مؤمنی نیســت مگر آن که در دلش دو نور اســت نور بیم و نور امید که اگر این وزن شــود، از آن 
بیشــتر نباشد و اگر آن وزن شــود، از این بیشتر نباشــد؛ یعنی اگر امید مؤمن و بیم او در دو کفه 
ترازو قرار گیرند و باهم سنجیده شوند در حالت تعادل و توازن قرار می گیرند و هیچ کدام بیش از 
دیگری نخواهد بود؛ یعنی انســان باایمان نه در رجاء و امید و نه در نگرانی، ترس و واهمه، دچار 

افراط یا تفریط نمی شوند )عروسی حویزی، 1415 ق، 1: 489(.
بهترین زمینه برای رشد و تعالی نیز اعتدال بیم و امید است چنان که در حدیثی از امیرمومنان 
وْفِ« )لیثی واسطی، 1376: 240(؛ بهترین کارها 

َ
خ

ْ
جَاءِ وَ ال عْمَالِ اعْتِدَالُ الرَّ

َ ْ
یرُ الْأ

َ
آمده است: »خ

اعتدال بیم و امید اســت. اعتدال بیم و امید آن قدر مهم اســت که از نشانه های ایمان شمرده شده 
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رِ وَ 
ْ

ق
َ

ف
ْ
صْدُ فِی ال

َ
ق

ْ
ا. وَ ال

َ
بِ وَ الرِّض

َ
ض

َ
غ

ْ
عَدْلُ فِی ال

ْ
: ال

َ
یمَان ِ

ْ
کمَلَ الْإ

َ
دْ أ

َ
ق

َ
 مَنْ کنَّ فِیهِ ف

ٌ
ث

َ
لَا

َ
است: »ث

جَاء« )لیثی واسطی، 1376: 212(. وْفِ وَ الرَّ
َ

خ
ْ

ی، وَ اعْتِدَالُ ال
َ
غِن

ْ
ال

اعتدال در عبادت: عبادت به معنای اطاعت و پیروی خاضعانه، حالتی در وجود انســان است 
که خود را در اختیار آفریننده اش، می بیند. این حالت آن قدر در زندگی انســان مهم است که آن 
را هدف خلقت می نامند. برای عبادت آثاری همچون: آمرزش گناهان، آرامش و ســرور انسان، 
افزایش رزق و روزی، تقرب الهی و اســتواری در دین، ذکرشده است. بااین همه در مورد عبادت 

کید بر میانه روی است. نیز تأ
صِدْ فِی عِبَادَتِک وَ 

َ
ت

ْ
امام علی )ع( در وصیت نامه خود به فرزندش امام حسن )ع( فرمود: »اق

ه« )مفید، 1413 ق: 222( ؛ در انجام عبادات میانه رو و معتدل 
ُ

طِیق
ُ
ذِی ت

َّ
ائِمِ ال مْرِ الدَّ

َ ْ
یک فِیهَا بِالْأ

َ
عَل

باش، از زیاده روی بپرهیز و در حدود طاقت و توانت فعالیت نما تا بتوانی آن را برای همیشه انجام 
دهی.

در این حدیث توصیه شده که فرد توان خود را در نظر بگیرد و به میزانی از عبادت که متناسب 
با شــرایط اوست اکتفا نماید، نه آنکه آن چنان عبادت کند که توان خود را ازدست داده و از ادامه 
بازمانــد. عبادت تنها یکی از برنامه های زندگی اســت، تعطیل ســایر برنامه ها و پرداختن به یکی 

نوعی ظلم به خود و اطرافیان است و هرگز نتیجه ثمربخشی نخواهد داشت.
ارتباط با خود: اعتدال در ارتباط با خود یعنی با جسم و جان خود به گونه ای رفتار کند که 

هر دو را به کمال و رشد نهایی خود برساند و درنهایت به شخصیتی الهی و معتدل دست یابد.
اعتدال در شخصیت: انسان معتدل ازنظر شخصیت کسی است که بتواند عاقلانه و خردمندانه 
میان قوای نفســانی گوناگون بر اســاس مدیریت و تدبیر عقل اعتــدال را مراعات کند. عقل نیز 

به عنوان مدیری کارا و توانمند نقش مهم و ارزنده ای در ایجاد اعتدال ایفا می کند.
امام علی )ع( مهم ترین اقدام در صلاح نفس را تلاش برای قرار گرفتن در مســیر میانه و عدم 
سِک 

ْ
ف

َ
 فی صَلَاحِ ن

َ
تجاوز از آن در همه ابعاد و مراحل زندگی دانسته و می فرماید: »إذا رَغِبْت

تِصــاد« )تمیمی آمدی، 1366: 295(؛ اگر صلاح نفس خویش را می جویی، بر تو 
ْ
ق

ْ
یــک بِالْإ

َ
عَل

َ
ف

باد به میانه روی.
تنها یک شــخصیت معتدل و میانه می تواند به صلاح و رستگاری دست یابد، چراکه هرگونه 
افراط وتفریط در تضاد با خلقت متعادل و روح اعتدال گرای انســان است و عدم پایبندی به مسیر 

اعتدال سبب خروج انسان از موضع میانه او خواهد شد.
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اعتدال در میل به دنیا و آخرت: انســان موجودی متشکل از دو بعد مادی و معنوی است. از 
یک سو تعلقات دنیایی او را فراگرفته و از دیگر سو روحش به سوی عالم بالا میل دارد. قرآن مجید 
چون بر پایه اعتدال و میانه روی، تشریع و قانون گذاری می کند، نظام و قوانین این عالم را با قوانین 
آخرت تطبیق نموده، در میان آن ها نیز هماهنگی به وجود آورده است. ازیک طرف اصلاح امور 
این جهان را به عهده گرفته، از طرف دیگر ســعادت اخروی افراد بشر را تضمین می کند. در این 
میان افراد باید میان خواســته های دنیا و آخرتشــان توازن و تعادل برقرار نمایند تا بتوانند به سعادت 
غِ فِیمَا 

َ
ابْت زندگی نائل شــوند. این مهم در قرآن کریم به صراحت بیان شــده است. می فرماید: »وَ

یا« )قصص:77(؛ و در آنچه خدا به تو داده، 
ْ
ن صِیبَکَ مِنَ الدُّ

َ
سَ ن

ْ
ن

َ
 ت

َ
خِرَه وَلا

ْ
ارَ الْآ ُ الدَّ اکَ اللَّهَّ

َ
آت

سرای آخرت را بطلب؛ و بهره ات را از دنیا فراموش مکن.
همان گونه که عشــق و علاقه شــدید به امور مادی و لذت های نفســانی ناپسند و زیان بار است 
زهد و پارسائی تفریطی به این معنی که انسان از تمام امور دنیا و لوازم زندگی، کار و کوشش دست 
کشــیده، خود را محتاج دیگران نماید نکوهش کرده و آن را رهبانیت و از عادات جاهلیت دانسته 
 وَاعْمَلْ لِاخِرَتِک 

ً
عیشُ ابَدا

َ
ک ت

َّ
یاک کان

ْ
است؛ و به راهی میانه این دو فرمان داده است: »اعْمَلْ لِدُن

«)حر عاملی، 1409 ق، 12: 49(؛ چنان برای دنیای خود تلاش کن که گویا مرگی  ً
دا

َ
 غ

ُ
مُوت

َ
ک ت

َّ
ن

َ
کأ

نیست و چنان از آن بر حذر باش و برای آخرت خویش فعالیت نما که گوئی فردا خواهی مرد.
اعتدال در میل به دنیا و آخرت ازآن جهت در بخش ارتباط با خود آمده اســت که میل به هر 
طرف از انسان فردی دنیوی یا اخروی با دو شخصیت و روش و منش متفاوت می سازد تنها مسیر 
میانه است که شخصیتی متعادل می سازد که در هر دو بعد مادی و معنوی اش تأمین شده و دنیا و 

آخرتش مرضی رضای حق می گردد وگرنه شایسته بود در بخش ارتباط باخدا آورده شود.
 اعتــدال در کار و تلاش: انســان برای بهره برداری از نعمت هــا و مواهب دنیا، نیازمند کار و 
تلاش است. این فعالیت ها باید متعادل و در حد وسط باشد. نه تنبلی و تن پروری باشد و نه این که 

شب و روزش، فقط کار و فعالیت باشد.
رّ«)تمیمی آمدی، 

َ
لِّ ش

ُ
احُ ک

َ
ت

ْ
هُمَا مِف إنَّ

َ
جْرِ، ف سَلِ وَ الضَّ

َ
ک

ْ
اکَ وَ ال امام علی )ع( فرمود: »إیَّ

1366: 2580(؛ از کسالت و تنبلی و بی حوصلگی در کارها بپرهیز؛ زیرا که این دو، کلید هر شرّ 
« )تمیمی آمدی، 1366: 2580(؛ از کوتاهی  َ

هُ یوجبُ الْملَامة
َّ
 فإن

َ
و بدی است. »احذروا التفریط

کردن بپرهیزید؛ زیرا که مورد سرزنش و عتاب قرار خواهید گرفت.
مْ یعْطِ 

َ
 فی کسْــبٍ وَل

ً
 ســاهِرا

َ
در مقابل نیز از زیاده روی در کســب نهی شده است: »مَنْ بات
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کسْــبُهُ ذلِک حَرام« )حــر عاملی، 1409 ق، 12: 118(؛ آنکه 
َ
وْمِ، ف

َّ
ها( مِنَ الن

َّ
 حقّ هــا )حَظ

َ
عَیــن

ْ
ال

شب را برای کسب معیشت به بیداری سپری کند و حق چشم و بهره او را از خواب ندهد، چنان 
کسبی از او حرام است.

انســان باید بکوشــد طوری ســاعات عمر خود را برنامه ریزی کند که هم به همه امور و لوازم 
زندگی بپردازد و هم ارتباط خود را با خالقش حفظ نماید. امام کاظم )ع( فرمودند: »إِجْتَهِدُوا فی 
وانِ 

ْ
خ

ْ
ــرَةِ الا

َ
عاش

ُ
 لِْم

ً
عاشِ، وَســاعَة

َ ْ
 لِامْرِالْم

ً
ناجاةِ اِلله، وَســاعَة

ُ
 لِْم

ً
رْبَعَ ســاعات: ســاعَة

َ
مْ أ

ُ
ک

ُ
مان َ

 ز
َ

ون
ُ

 یَک
ْ

ن
َ
أ

یْرِ مُحَرَّم« )مجلسی، 1403 ق، 75: 346(؛ بکوشید که 
َ
مْ فی غ

ُ
اتِک

ّ
ذ

َ
 فی ها لِل

َ
ون

ُ
ل

ْ
خ

َ
 ت

ً
قاةِ وَساعَة ِ

ّ
والث

اوقات شبانه روزی شما چهار قسمت باشد: 1. قسمتی برای مناجات باخدا؛ 2. قسمتی برای تهیّه 
معاش؛ 3. قســمتی برای معاشــرت با برادران و افراد مورد اعتماد؛ 4. قسمتی را هم در آن خلوت 

می کنید برای درک لذّت های حلال.
اعتدال در توجه به جســم و روح: انســان دارای دو ســاحت و جنبه متفاوت است، یکی جسم 
و یکی روح، نه جســم تنها اســت و نه روح تنها. هردوی این ها به بهترین شــکل خلق شــده و در 
ذِی 

َّ
معتدل ترین حالت ترکیب یافته است. قرآن کریم خلقت انسان را این گونه توضیح می کند: »ال

مُ 
ُ

ک
َ
 فِیهِ مِنْ رُوحِهِ وَ جَعَلَ ل

َ
خ

َ
ف

َ
اهُ وَ ن مَّ سَــوَّ

ُ
سَــانِ مِنْ طِینٍ ... ث

ْ
ن ِ

ْ
قَ الْإ

ْ
ل

َ
 خ

َ
هُ وَ بَدَأ

َ
ق

َ
ل

َ
لَّ �شَــی ءٍ خ

ُ
حْسَــنَ ک

َ
أ

رُونَ«)ســجده: 7_9(؛ همان کسی که هر چیزی را که 
ُ

ک
ْ

ش
َ
 مَا ت

ً
لِیلَا

َ
 ق

َ
ئِدَة

ْ
ف

َ ْ
بْصَارَ وَ الْأ

َ ْ
ــمْعَ وَ الْأ السَّ

آفریده اســت نیکو آفریده و آفرینش انســان را از گِل آغاز کرد؛ آنگاه او را درست اندام کرد و از 
روح خویش در او دمید و برای شما گوش و دیدگان و دل ها قرار داد؛ چه اندک سپاس می گزارید.

خلقت انســان به نیکوترین شــکل بااندامی معتدل و مناسب زندگی انســان صورت گرفته و 
علاوه بر نیکویی جسم از روحی الهی در او دمیده شده که این خلقت را نسبت به سایر مخلوقات 
در جایگاهی برتر و بالاتر قرار داده اســت. توجه به هر دو ساحت لازمه حیات انسانی و دستیابی 
انســان به رشــد و کمال اوســت. درنتیجه اگر انسان بخواهد به ســعادت زندگی برسد، به هر دو 
کمال و هر دو ســعادت نیازمند اســت، هم مادی و هم معنوی )طباطبایی، 1374،  1: 482(. این 
مســئله به قدری مهم اســت که در روایات به عنوان یکی از فضایل چهارگانه از آن یادشده است: 
سِ« )اربلی، 1381، 2: 

ْ
ف

َّ
وَی الن

ُ
عَدْلُ وَ قِوَامُهُ فِی اعْتِدَالِ ق

ْ
ابِعُ: ال اسٍ؛ الرَّ

َ
جْن

َ
 أ

ُ
رْبَعَة

َ
ائِلُ أ

َ
ض

َ
ف

ْ
»ال

حَلَّ 
َ
یبَاتِ مَا أ

َ
حَرِّمُوا ط

ُ
 ت

َ
وا لا

ُ
ذِینَ آمَن

َّ
یهَا ال

َ
348( و در قرآن کریم به آن تصریح شده است: »یا أ

مْ 
ُ
ت

ْ
ن

َ
ذِی أ

َّ
َ ال وا اللَّهَّ

ُ
ق

َّ
ات یبًا وَ

َ
 ط

ً
لا

َ
ُ حَلَا مُ اللَّهَّ

ُ
ک

َ
ق

َ
ا رَز وا مِمَّ

ُ
ل

ُ
دِینَ وَک

َ
عْت

ُ ْ
 یحِبُّ الْم

َ
َ لا دُوا إِنَّ اللَّهَّ

َ
عْت

َ
 ت

َ
مْ وَلا

ُ
ک

َ
ُ ل اللَّهَّ

« )مائده: 88 -87(. نه نعمت های حلال خدا را بر خود حرام کنید و نه افراط کارانه  َ
ون

ُ
مِن

ْ
بِهِ مُؤ
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از حد گذشــته و در شــمار معتدین درآیید. آن ها که از مســیر اعتدال خارج می شوند آسیب های 
کلُّ تقصیرٍ  بِهِ مُضرٌّ وَ کلُّ إفراط 

َ
جدی به روح و جان خود وارد می کنند. امام علی )ع( فرمود: »ف

ــهُ مُفســدٌ« )کلینــی، 1407 ق، 8: 21(: هرگونه کندروی برای انســان زیان بار اســت و هرگونه 
َ
ٍ ل

تندروی برای آن فساد آفرین است.
ازنظر روان شناســی نیز نیازهای روحی و جسمی انســان ها باید به طور طبیعی و معتدل برآورده 
شود؛ زیرا اگر نیازهای آدمی ارضا نشود تعادل روحی انسان به هم خورده، موجب پیدایش نگرانی 

و اضطراب و ناآرامی می گردد.
ارســطو معتقد بود که اگر انســان نتواند با کنترل قوای موجود در خود بر آن ها مســلط شــود 
و بلکــه بالعکــس برده و مطیع آن ها گردد تعــادل این قوا از میان می رود و بــه یکی از دو طرف 
افراط وتفریط می گرایند و هر دو طرف آن ها برای انسان زیان بخش خواهد بود. اعتدال در خوردن 
و آشــامیدن: تدبیر خداوند بر این قرارگرفته که مخلوقات با خوردن و نوشــیدن انرژی لازم برای 
ادامه زندگی و کار و تلاش خود را فراهم آورند. دســتگاه گوارش انسان یکی از عجایب خلقت 
اســت که برای این کار به درســتی و درنهایت اعتدال در بدن انســان تعبیه شــده است. هر کس 
متناســب با انرژی موردنیــاز خود می تواند از نعمت های خداوند ارتزاق نماید. در این مســئله نیز 
زیاده روی و کم کاری مضر بوده و تنها حالت اعتدال اســت که صحت و ســلامت و نشــاط و 
ســرزندگی را برای آدمی به ارمغان می آورد. به همین دلیل خداوند از اسراف در خوردن نیز نهی 
« )اعراف: 31(؛ نه چندان بخور کز  َ

سْرِفِین
ُ ْ
 یحِبُّ الْم

َ
هُ لا

َّ
وا إِن

ُ
سْرِف

ُ
 ت

َ
رَبُوا وَلا

ْ
وا وَاش

ُ
ل

ُ
نموده است: »ک

دهانت برآید نه چندان که از ضعف جانت درآید.
امام علی )ع( نیز اعتدال در خوردن را ضامن ســلامتی جســم و فکر معرفی نموده و فرموده: 
کله کثرت صحّته و صلحت فکرته« )تمیمی آمدی، 1366: 639(؛ کســی که  »من اقتصد فی أ

در خوردن اعتدال را رعایت نماید به نهایت سلامتی و صلاح فکری نائل می گردد.
اعتدال در خواب وبیداری: خواب یکی از بزرگ ترین نعمت های خداســت، بدن را استواری و 
نیرو می بخشد و اعمال طبیعی مانند هضم متابولیسم و دفع سموم را بهبود می بخشد و موجب تجدید 

اندام های مختلف و ترمیم بافت های صدمه دیده و به طورکلی بازگرداندن سلامتی به بدن می شود.
ابن ســینا عقیده دارد که خواب، شبیه ترین چیز به سکون اســت؛ بنابراین اثرات مثبت خواب 
برای ســکون و آرامش هم قابل اثبات است. سکون و آرامش مثل خواب، قوای طبیعی را تقویت 
می کند؛ باعث تقویت هضم غذا می شود؛ رطوبت تحلیل رفته را جبران می کند و دفع فضولات از 
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راه روده و مثانه را تسهیل می بخشد. کسی که خواب خوب و سنگینی داشته باشد مسلماً بیداری 
خوبی دارد و این اصل تغییرناپذیر طبیعت است.

تعــادل خواب وبیداری در حفظ ســلامتی و درمــان بیماری ها اهمیــت دارد. عدم تعادل در 
خواب وبیــداری می توانــد زمینه ســاز بیماری های مختلف گــردد. خداوند در قرآن با اشــاره به 
خصوصیــات شــب و روز به برنامه ریزی جهــت برقراری تعادل در خواب و تــلاش روزانه توجه 
ضْلِهِ وَ 

َ
وا مِنْ ف

ُ
غ

َ
بْت

َ
وا فِیهِ وَ لِت

ُ
ن

ُ
سْک

َ
هَارَ لِت یلَ وَ النَّ

َّ
مُ الل

ُ
ک

َ
می دهد و می فرماید: »وَ مِنْ رَحْمَتِهِ جَعَلَ ل

رُونَ«)قصص: 73(؛ و از رحمتش برایتان شب و روز را قرار داد تا در آن بیارامید و 
ُ

ک
ْ

ش
َ
مْ ت

ُ
ک

َّ
عَل

َ
ل

یلَ 
َّ
مُ الل

ُ
ک

َ
ذِی جَعَلَ ل

َّ
از فزون بخشی او بجویید، باشد که سپاس بدارید و باز می فرماید: »هُوَ ال

هَارَ مُبْصِرًا« )یونس: 67(؛ خداوند اســت که شــب را برای شما آفرید تا در آن  وا فِیهِ وَالنَّ
ُ
ن

ُ
سْــک

َ
لِت

آرامــش یابیــد و روز را دارای دید قرار داد تا همه چیز را ببینید و بتوانید کارکنید. این رحمت خدا 
است که شب را تاریک و سبب سکون آدمی قرار داده است و روز را روشن و مناسب برای کار 
و تلاش و کســب روزی. چرخش روز و شب متناسب با وضعیت آب وهوا شرایطی مساعد برای 
ایجاد تعادل و درنتیجه بالاترین میزان سلامت را در آدمی به ارمغان می آورد؛ و افراط در هر یک 

از دو حالت خواب وبیداری مفاسد جسمی و روحی بسیاری را ایجاد می نماید.
 اعتدال در استفاده از نعمت ها و زینت های دنیا: در مورداستفاده از انواع نعمت ها و زینت های 
دنیایی، مانند تمام موارد، حد اعتدال را باید نگه داشــت؛ نه مانند بعضی که می پندارند اســتفاده از 
زینت ها و تجملات مخالف زهد و پارســایی اســت و نه مانند تجمل پرستانی که غرق در زینت و 
تجمل می شوند و دست به هرگونه عمل نادرستی برای رسیدن به آن می زنند. قرآن کریم می فرماید: 
دِینَ«)مائده: 

َ
عْت

ُ ْ
یحِبُّ الْم

َ
 لا

َ ّ
 إِنَّ اللَّه

ْ
ــدُوا

َ
عْت

َ
 ت

َ
کمْ وَلا

َ
ُ ل ّ

حَــلَّ اللَّه
َ
یبَــاتِ مَا أ

َ
 ط

ْ
مُــوا حَرِّ

ُ
ت
َ
 لا

ْ
ــوا

ُ
ذِیــنَ آمَن

َّ
یهَــا ال

َ
»یــا أ

87(؛ نه حلال خدا را بر خود حرام کنید و نه در استفاده از آن طغیان و سرکشی کنید.
 
َ
ة

َ
مَ زِین لْ مَنْ حَرَّ

ُ
در آیه دیگر به پندار اشتباه برخی افراد زیاده رو اشاره می کند و می فرماید: »ق

زْقِ« )اعراف: 154(. چه کسی زینت های الهی و رزق  یبَاتِ مِنَ الرِّ
َّ
ط

ْ
رَجَ لِعِبَادِهِ وَال

ْ
خ

َ
تِی أ

َّ
ِ ال

ّ
اللَّه

نیکو را بر شــما حرام کرده اســت؟ یعنی خدا می خواهد از نعمت های او در راه درست و در حد 
اعتدال بهره مند شوید.

ج( ارتباط با سایر انسان ها: رابطه سوم انسان، رابطه با جامعه و محیط اجتماعی است. 
قرآن کریم از یک سو فرمان رابطوا صادر می کند و از رهبانیت پرهیز می دهد و در دیگر سو هویت 
فرد را اعتبار می بخشــد و آن را تأثیرگــذار در جامعه معرفی می کند. در ارتباطات اجتماعی نیز به 
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رابطه با افراد میانه رو فرمان می دهد؛ بنابراین هم در میزان روابط و هم در ارتباط با اشخاص رعایت 
تعادل امری نیکو و پسندیده است.

اعتدال در اخلاق: مســائل اخلاقی به علت حسّاسیت و پیچیدگی بسیار؛ به برنامه ای دقیق و 
حساب شــده نیازمندند. آیین اسلام راه حل اساسی خود برای زندگی مادی و معنوی را در گستره 
اخلاق نیز معتبر می شــمارد و اخلاقی مبتنی بر اعتدال را موردتوجه قرار می دهد. به بیان دیگر همه 
اخلاق نیکو در میانه است که از افراط وتفریطش کرانه است. برای رسیدن به نقطه اعتدال باید از 
هرگونه زیاده روی و کم کاری پرهیز نمود. اهمیت این مسئله به اندازه ای است که حتی از همراهی 
انَ 

َ
بَعَ هَوَاهُ وَ ک

َّ
ا وَ ات

َ
رِن

ْ
بَهُ عَنْ ذِک

ْ
ل

َ
ا ق

َ
ن

ْ
ل

َ
ف

ْ
غ

َ
طِعْ مَنْ أ

ُ
 ت

َ
و تبعیت افراد افراط کار منع شده است: »وَ لا

« )کهف: 28(؛ و از کســی که هوس خود پیروی کرده و کارش بر زیاده روی است،  ً
رُطا

ُ
مْرُهُ ف

َ
أ

اطاعت مکن. این دستور به آن دلیل صادرشده که همراهی و تبعیت از افراط کاران فرد را به افراط 
و زیاده روی در امور سوق می دهد و او را از راه تعادل خارج می نماید.

بحث اعتدال در تک تک امور اخلاقی حاکم است و در هیچ حیطه ای انسان اجازه ندارد که به 
جاده افراط وتفریط قدم بگذارد. در ادامه به برخی از آن ها که در روایات آمده است اشاره می شود.

اعتدال در تمجید و ملامت: ثناگویی و ستایش و در مقابل سرزنش و ملامت در حد اعتدال 
معقول اســت. زیاده روی تمجید را تبدیل به تملق و چاپلوسی می کند و کم کاری و چشم پوشی 
ناءُ بأکثر من 

ّ
از آن نیز نشانگر نوعی حسادت و درماندگی است. امام علی )ع( می فرماید: »الث

قصیــرُ عَــن الْإســتحقاقِ عــی أو حَسَــدٌ« )نهج البلاغه، حکمت 347(؛ ستودن 
ّ
ــقٌ و الت

َ
الْإســتحقاقِ  مَل

بیش ازآنچه سزاوار است نوعی چاپلوسی است و کمتر از آن، درماندگی یا حسادت است؛ و این 
نی 

َ
ی، فإنَّ اللَّهَّ تعالی اتخذ

ّ
 حق

َ
نکته را حتی مورد خود نیز گوشزد نموده است: »لا ترفعونی فوق

«)راوندی، بی تا، 16(؛ مرا از حقّ خودم بالاتر نبرید؛ خداوند تعالی مرا  ً
خذنــی نبیا

َّ
 یت

ْ
 قبــل أن

ً
عبــدا

ا دونَ ما تقولُ و فوقَ ما 
َ
پیش از آن که پیامبر قرار دهد، بنده قرار داده است؛ و باز فرمود: »أن

فی نفسِک« )حکمت 83(؛ من کم تر از آن هستم که تو می گویی و بالاتر از آنم که در دل تو 

می گذرد. این سخن نه تنها به دوگانگی رفتار و افکار فرد اشاره می کند به زیاده روی در تمجید و 
ثناگویی نیز اشاره می کند که هر دو منهی و خروج از حد اعتدال است.

در مورد ســرزنش و ملامت نیز قانون اعتدال حکم فرماســت. زیاده روی در آن نشانگر نوعی 
خشــم درونی اســت و کم کاری در مورد آن نوعی اهمال و بی تفاوتی که هر دو نتیجه منفی در 
جَاجَة« )تمیمی آمدی، 

َّ
ارَ الل

َ
بُّ ن

ُ
مَةِ یش

َ
لَا

َ ْ
 فِی الْم

ُ
رَاط

ْ
ف ِ

ْ
بر خواهد داشت. امام علی )ع( فرمود: »الْإ
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1366: 223(؛ زیــاده روی در ملامت و توبیخ، آتش لجاجت را برمی افروزد. این لجاجت نه تنها 
نتیجه مثبت در برندارد بلکه سبب نتیجه ای می شود خلاف آنچه مورد انتظار است.

 اعتدال در شــوخی و جدیت: شوخی یا مِزاح به تمایل اشــخاص به ارائه تجربیات شخصی 
می گوینــد کــه موجب خنده و تفریح می گردد. افراد غالباً شــوخی را دوســت دارند و پس از 
شــنیدن شوخی لبخند زده و خوش حال می شوند. بااینکه مزاح باعث خوشحالی دیگران می شود 
و خوشــحال کردن مردم نوعی عبادت است در این مورد نیز باید حد نگه داشت تا فرد از حالت 
لودگی و بی خردی در امان بماند. نباید انســان به حدّی در شــوخی زیــاده روی کند که به تعبیر 
روایــت تبدیل به حماقت شــود و مــردم او را آدمی کم عقل و بی خرد بشــمارند، همان گونه که 
ــرق« )تمیمی آمدی، 1366: 84(؛ زیاده روی 

ُ
امیرالمؤمنین )ع( می فرماید: »الْإفــراط فی الْمزاحِ خ

در شــوخی نادانی و حماقت و کم عقلی است. از سویی دیگر نیز انسان نباید به حدّی خشک و 
بی روح باشــد که موجب انزجار و نفرت مردم شــود. رویه و روش پیامبر )ص( در این خصوص 
نیز همانند امور دیگر، اعتدال بوده اســت. درباره حالات رســول گرامی اســلام )ص( نقل شده 
 فیهِ« )مجلسی، 1403 ق، 

ُ
 و لا یفرط

ً
 و لا یؤذی قلبا

ً
ا

ّ
 حق

ّ
ه )ص( کان یمزحُ و لا یقول إلا

َّ
است: »إن

72: 235(؛ پیامبر مزاح و شوخی می کرد و جز حق را نمی گفت، دلِ کسی را نمی آزرد و در آن 
افراط و زیاده روی نمی کرد. شــوخی برای تلطیف فضا و شــادی دیگران و ایجاد فضای دوستانه 
و صمیمی لازم اســت، اما در موقعیت های مهم و فضای رسمی تنها جدیت است که می تواند به 

تحقق اهداف و رسیدن به فضایی مسئولیت پذیر کمک نماید.
اعتــدال در بردباری و غضــب: در مقام تربیت و کنترل معاصی نیز دســتور دین تلاش برای 
دســتیابی به خلق معتدل و پرهیز از افراط وتفریط اســت، اما افراط حتی در مقابل خطا و اشــتباه 

دیگران نه تنها اثر مثبت ندارد، بلکه سبب لجبازی و ادامه افسارگسیخته آن اشتباه می شود.
عِنْ 

َ
امام علی )ع( در کلام خود به نیکویی این حالت اعتدال را به تصویر کشیده است: »فاست

زم بالشدّةِ 
َ
قَ، واعْت

َ
قْ ما کان الرِفقُ أرْف

ُ
ینِ و ارْف ِ

ّ
ثٍ من الل

ْ
 بضِغ

َ
ک و اخلطِ الشدّة ِ علی ما أهمَّ

باللَّهَّ

« )نهج البلاغه، نامه 46(؛ در مورد امور مهم خود از خداوند کمک  ُ
 الشــدّة

َّ
 لا یغنی عنک إلا

َ
حین

بخواه و شــدّت و غلظت را باکمی نرمش درهم آمیز و در آنجا که جای مدارا کردن است مدارا 
کن و درجایی که جز با شــدّتِ عمل کار از پیش نمی رود شدّت به خرج ده. انتخاب این حالت 

میانه در بیش از هر روش دیگری در پیشبرد اهداف مؤثر است.
اعتدال در گفتار: سخن گفتن، نمود شخصیت و فرهنگ انسان ها، وسیله ابراز اندیشه و نمودار 
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شخصیت و فرهنگ انسانی است. بااین حال، همین سخن گفتن نیز باید بر پایه اعتدال باشد. میانه 
ســکوت و پرحرفی. متون دینی فــرد را از زیاده روی در کلام بر حذر مــی دارد و کم گویی را مایه 
ه«)کنزالفوائد، 

ُ
رَ خطاؤ

ُ
ث

َ
رَ کلَامُه ک

ُ
ث

َ
ســلامت از خطا معرفی می کند. امام علی )ع( می فرماید: »مَن ک

1385 ق، 2: 14(؛ کسی که زیاد سخن بگوید، خطا و اشتباهش نیز بسیار خواهد بود.
در حدیثی از پیامبر )ص( آمده است: موسی )ع( خضر را ملاقات کرد. موسی گفت: به من 
توصیه ای بفرما. خضر گفت: ای خواســتار دانش، گوینده کمتر از شنونده خسته می شود، پس 
هنگامی که ســخن می گویی هم نشینانت را خســته مکن. در گفتار، زیاده گو و پر سخن نباش. 
چراکه زیاده گویی دانشمندان را خوار و معایب کم مایگان را آشکار می سازد. بر تو باد به اعتدال 

و میانه روی که اعتدال از توفیق و استحکام انسان است )شهید ثانی، 1409 ق: 47(.
دیــن همگان را به ســخن حکیمانــه و دور از افراط وتفریط دعوت می کنــد. در مورد بلندی 
لِک 

َ
 ذ

َ
غِ بَین

َ
ابْت  بِهَا وَ

ْ
افِت

َ
خ

ُ
 ت

َ
تِک وَلا

َ
جْهَرْ بِصَلَا

َ
 ت

َ
صدا نیز همین اعتدال پابرجاست. می فرماید: »وَلا

«)اســراء،: 110(. این آیه هرچند به نماز اشــاره دارد، اما دستوری برای همه حالات است.  ً
سَبِیلَا

نه آن چنان بلند که مانند فریاد باشــد نه آن چنان آرام که زمزمه ای زیر لب به حساب آید؛ و بالطبع 
هر محیطی بلندی مناسب و اعتدالی خود را می طلبد. »وَ اغْضُضْ مِنْ صَوْتِکَ« )لقمان:  19( نیز 

دستور دیگری است که به فروآوردن صدا دعوت می کند.
اعتدال در رفتار: رفتار آدمی نشئت گرفته از افکار و باورهای اوست. وقتی افکار معتدل و میانه 
باشد خودبه خود بر رفتار نیز تأثیر می گذارد و آن را به حالت اعتدال درمی آورد؛ اما اعتدال در رفتار 
آن قدر مهم است که خداوند علاوه بر تأکید بسیار بر اعتدال در عقاید در آیات متعدد به اعتدال در 
رفتار نیز تأکید کرده است. در آیه ۹ سوره لقمان لزوم رعایت میانه روی در رفتار و مناسبات اجتماعی 
یکَ«)لقمان: 19(؛ می توان گفت مراد ازمشی، روش 

ْ
صِدْ فِی مَش

ْ
را مورد تأکید قرار داده است: »وَ اق

و رفتار است؛ یعنی باید روش و رفتار انسان در تمام امور اعتدال و میانه روی باشد.
فرد میانه رو در زندگی به جای احساســاتی عمل کردن با آرامش و خونسردی کامل به رفتار و 
گفتار دیگران پاسخ می دهد و به جای دعوا و درگیری با صبر و حوصله با دیگران برخورد کرده و 
به جای عجله و شتاب تمام جوانب یک کار را می سنجد و سنجیده عمل می کند. این اعتدال در 

همه رفتارها امری بدیهی و کلیدی است.
... و م�شی 

ُ
 فیهنَّ الْمروءة

ٌ
امام علی )ع( اعتدال در رفتار را، هم نشان جوانمردی دانسته: »ثلَاث

القصدِ«)خوانساری، 1366، 6: 22( و هم نشانه ایمان: »م�شی القصدِ مِن إمارةِ الْإیمانِ و حُسنِ 
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التدینِ« )خوانســاری، 1366، 6: 22( به همین دلیل در دســتوری عمومی به همگان توصیه 

می کنــد در همــه امور اعتدال را رعایت نموده و به آن ملتزم باشــند و هرگونه خروج را از اعتدال 
 بِهِ 

َ
ذ

َ
خ

َ
صْدِ جَارَ وَ مَنْ أ

َ
ق

ْ
مَنْ عَدَلَ عَنِ ال

َ
مُورِ ف

ُ ْ
صْدِ فِی الْأ

َ
ق

ْ
یک بِال

َ
را نوعی ظلم شمرده است: »عَل

عَدَلَ«)لیثی واسطی، 1376: 335(؛ بر تو باد میانه روی در تمام مسائل، پس هر کس از آن عدول 

کند ظلم نموده است و هر کس به آن ملتزم شود به عدالت رفتار نموده است. این اعتدال در همه 
امور و برنامه ها جاری اســت. از ریزترین و جزئی ترین مسائل تا مسائل اساسی و مهم. در ادامه به 

برخی از آن ها پرداخته می شود.
اعتدال در دوســتی و دشــمنی: در دایره عواطف و هیجانات نیز رعایــت اعتدال یک اصل 
اساســی اســت و به دلیل اهمیت این بخش اعتدال دران نیز از اهمیت بیشــتری برخوردار است. 
حضرت علی )ع( حد دوستی و دشمنی را همان حد اعتدال توصیه می کند و می فرماید: »أحبب 
 ما، ع�شی أن یکونَ 

ً
 ما، وَ أبغض بغیضک هونا

ً
 ما، ع�شی أن یکون بغیضک یوما

ً
حبیبک هونا

 ما« )نهج البلاغه، حکمت 268(؛ در دوســتی با دوســت مدارا کن، شاید روزی 
ً
حبیبک یوما

دشــمن تو گردد و در دشمنی با دشمن مدارا کن، شاید روزی دوست تو گردد و بازهم درباره ی 
 فی الخصومةِ  أثمَ وَ من 

َ
دوری از زیاده روی در دشمنی و دشمنی بی دلیل می فرماید: »مَن بالغ

قی الله مَن خاصَمَ« )نهج البلاغه، حکمت 298(؛ کسی که در 
ّ
لمَ و لا یستطیعُ أن یت

َ
صّرَ فی ها ظ

َ
ق

دشمنی زیاده روی کند، گناهکار است و آن کس که در دشمنی کوتاهی کند ستمکار است، هر 
کس که بی دلیل دشمنی کند، نمی تواند باتقوا باشد.

ک مِنْ 
َ

لِعْ صَدِیق
ْ
ط

ُ
 ت

َ
امام صادق )ع( اصحاب خود را این گونه نصیحت کرده اســت: »لا

ک یوْما« )صدوق،   عَدُوَّ
ُ

دْ یکون
َ
دِیقَ ق إِنَّ الصَّ

َ
مْ یضُرَّک ف

َ
ک ل یهِ عَدُوُّ

َ
عَ عَل

َ
ل
َّ
وِ اط

َ
ی مَا ل

َ
 عَل

َّ
سِرِّک إِلا

گاه مکن، مگر آن سری که اگر دشمنت بداند به تو  1376: 670(؛ دوســت خود را از اسرارت آ
زیان نمی رســد، زیرا دوست کنونی ممکن است روزی دشمن تو گردد. پس هنگامی که دوستی 
می کنی حدّ نگاه دار، چراکه نمی دانی محبّت و دوســتی تو تا کی طول می کشــد و هنگامی که 
دشمنی می کنی حدّ و اندازه نگاه دار، چراکه نمی دانی چه وقت دشمنی به پایان می رسد و شاید 

با یکدیگر دوستان هم شوید.
 یذهَــب بــه الحــبُّ إلــی غیرِ 

ٌ
امام علی )ع( نیز می فرماید: »سَــیهْلِک فی صنفانِ: محِبٌّ مفــرِط

 ،
ُ
 الْأوسَط

ُ
 النمط

ً
یرُ الناسِ فی حالا

َ
 یذهبُ به البُغضُ إلی غیرِ الحقِّ و خ

ٌ
الحقِّ و مبغِضٌ مفرِط

فالزَمُوهُ«)نهج البلاغه، خطبه 127(؛ به زودی دو گروه درباره من هلاک می شــوند: )اوّل( محبی 
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که در دوســت داشــتن بیش از حدّ، به باطل کشیده شود و دشمنی که براثر دشمنی بیش از حدّ، 
قــدم در غیر راه حقّ بگــذارد و بهترین مردم درباره من گروه میانه رو هســتند، پس از آن ها جدا 

نشوید و ملازم و همراه آن ها باشید.
انســان عاقل در دوستی و در دشمنی دوراندیش اســت و از میانه روی دست برنمی دارد. تابع 
احساســات شــدن آدمی را به افراط وتفریط می کشد پس باید عقل را در کنار احساس قرار داد تا 

ایجاد و حفظ تعادل آسان شود.
اعتدال در عفو و انتقام: قرآن کریم برای ایجاد ســلامت اجتماعی و جلوگیری از ظلم 
و تعدی ســتمگران مقابله به مثل و انتقام ظلم ظالم را جایز دانســته است. درعین حال که بر عفو 
 » ی اللَّهَّ

َ
جْرُهُ عَل

َ
أ

َ
حَ ف

َ
صْل

َ
ا وَأ

َ
مَنْ عَف

َ
هَا ف

ُ
ل

ْ
ث  مِّ

ٌ
ة

َ
ةٍ سَیئ

َ
کید می کند: »وَجَزَاء سَیئ و بخشــش بسیار تأ

مَنِ 
َ
)شــوری: 40( و به اعتدال در انتقام و برابر بودن انتقام با میزان بدی ســفارش می کند: »ف

یکمْ« )بقره: 194(. به مظلوم اجازه سلطه و 
َ
دی عَل

َ
لِ مَا اعْت

ْ
یهِ بِمِث

َ
دُوا عَل

َ
اعْت

َ
یکمْ ف

َ
دی عَل

َ
اعْت

نا لِوَلِیهِ 
ْ
دْ جَعَل

َ
ق

َ
 ف

ً
وما

ُ
ل
ْ
تِلَ مَظ

ُ
انتقام می دهد و درعین حال از اسراف در انتقام بازمی دارد: »وَ مَنْ ق

لِ«)اســراء، 33(. این موضع اعتدالی سبب می شود افراد در مقابل ظلم 
ْ
ت

َ
ق

ْ
 فِی ال

ْ
لَا یسْــرِف

َ
 ف

ً
طانا

ْ
سُــل

نه آن چنان بخشــنده باشند که به انفجار شرارت و بدی بینجامد و نه آن چنان در انتقام زیاده روی 
کنند که حقی از کسی ضایع شود.

اعتدال در انفاق: اِنفاق به معنی بخشش مال به فقیران برای کسب رضای خداست. انفاق 
یکی از فضایل اخلاقی است که در قرآن مکرر به آن سفارش شده است و دارای ثمرات فراوانی 
در رشــد و توســعه اجتماعی و کمک به ارتقای ســطح زندگی فقرا و نیازمندان است. بااین حال 
 

َ
در این مورد بســیار پسندیده نیز رعایت اعتدال اصلی انکارناپذیر است. خداوند می فرماید: »وَلا
ومًا مَحْسُورًا« )اسراء: 29(؛ 

ُ
عُدَ مَل

ْ
ق

َ
ت

َ
بَسْطِ ف

ْ
لَّ ال

ُ
هَا ک

ْ
بْسُط

َ
 ت

َ
قِکَ وَلا

ُ
ی عُن

َ
ه إِل

َ
ول

ُ
ل

ْ
جْعَلْ یدَکَ مَغ

َ
ت

هرگز دســتت را بر گردنت زنجیر مکن و بیش ازحد دســت خود را مگشــای تا مورد ســرزنش 
ضْلِهِ 

َ
ُ مِنْ ف اهُمُ اللَّهَّ

َ
 بِمَا آت

َ
ون

ُ
ل

َ
ذِینَ یبْخ

َّ
 یحْسَبَنَّ ال

َ
قرارگیری و از کار فرومانی و در مقابل آن: »وَ لا

قِیامَةِ«)آل عمران: 180(؛ و کسانی که 
ْ
وا بِهِ یوْمَ ال

ُ
 مَا بَخِل

َ
ون

ُ
ق وَّ

َ
هُمْ سَــیط

َ
ــرٌّ ل

َ
هُمْ بَلْ هُوَ ش

َ
 ل

ً
یرا

َ
هُوَ خ

بــه آنچه خدا از فضل خود به آنان عطا کرده، بخــل می ورزند، هرگز تصور نکنند که آن ]بخل[ 
برای آنان خوب اســت، بلکه برایشان بد اســت. به زودی آنچه به آن بخل ورزیده اند، روز قیامت 

طوق گردنشان می شود.
بر همین اساس قرآن کریم اعتدال در بخشش را یکی از اوصاف بندگان خاص خدای مهربان 
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انَ 
َ
رُوا وَک

ُ
ت

ْ
مْ یق

َ
وا وَل

ُ
مْ یسْرِف

َ
وا ل

ُ
ق

َ
ف

ْ
ن

َ
ا أ

َ
ذِینَ إِذ

َّ
می داند و در توصیف عباد الرحمن می فرماید: »وَال

وَامًا« )فرقان: 67(؛ و کسانی که هرگاه انفاق کنند، نه اسراف می نمایند و نه سخت 
َ
لِکَ ق

َ
 ذ

َ
بَین

گیری، بلکه در میان این دو، حد اعتدالی دارند. نه آن چنان بخششی لازم است که فرد را فقیر و 
ناتوان سازد و نه بخلی که فرد را نسبت به ناداری فقرا بی تفاوت سازد و تنها به جمع مال بیندیشد.

نتیجه گیری
اعتدال عنصر اساسی در دست یابی انسان به کمال است. رفتار انسان اگر توأم با اعتدال باشد 
ماندگاری و تثبیتش در روح و روان بیشتر از رفتاری است که توأم با افراط وتفریط باشد. بر اساس 
آموزه های دینی انســان کامل، معتدل ترین شــخصیت در همه حوزه هاست؛ تندروی و کندروی 
بازتابــه ای منفی بــه همراه دارد. رعایت اعتدال موجبات یک زندگی ســالم و پرنشــاط را فراهم 
می آورد و زمینه ســاز آرامش روانی اســت. این اصل قرآنی که منطبق با فطرت و عقل خدادادی 
است اسباب رشد و کمال انسان را رقم می زند تا حدی که بدون آن نمی توان سخن از شخصیت 

سالم به میان آورد.
درآموزه هــای دینی چگونگی رفتار انســان در همــه ابعاد زندگی موردتوجه قرارگرفته اســت 
به گونه ای که عمل بر اســاس آن ها فرد را به حالتی میانــه و به دوراز هرگونه کوتاهی و زیاده روی 
سوق می دهد. از منظر قرآن فرد معتدل کسی است که هم در ارتباط باخدا، هم در ارتباط با خود 
و هم در ارتباط با ســایر انسان ها جانب اعتدال را نگه داشــته و از هرگونه تندی و کندی بپرهیزد. 
در ارتبــاط باخدا عقاید و باورهای فرد، طاعت و عبادتــش و خوف ورجایش باید در حد اعتدال 
باشــد، زیاده روی در این بخش فرد را از دنیا و مواهب آن دور نموده و دیدی نادرست می بخشد 
که او را از مقام اعتدالی و الهی اش دور می نماید. در ارتباط با خود فرد موظف اســت شخصیتی 
یکپارچــه و اعتدالــی ایجاد نماید که هم جانب دین را نگه دارد و هم دنیا را، هم جســم را و هم 
روح و جــان را، هــم عالم ماده را و هم عالم معنویــت را؛ و در ارتباط با جامعه باید مراقب افکار 
و اخلاق و رفتار و گفتار خود باشــد و در همه موارد جانب اعتدال را نگه دارد. از دوســتی ها و 
دشــمنی افراطی بپرهیزد و در شــوخی و جدی و خشم و غضب و حالات هیجانی میانه رو باشد. 
این گونه می تواند شــخصیت خود را به حال اعتدال درآورده و از این طریق قدمی در راه رشــد و 

تعالی فردی و اجتماعی بردارد.
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