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تأثیر قناعت بر آرامش روان از منظر امام رضا علیه السلام
بهزاد حسن نژاد کاشانی1
امید ملایی2

چکیده
هدف از این مقاله بررسی تأثیر قناعت در آرامش روان از دیدگاه امام رضا علیه السلام 
می باشد و مباحثی مانند معنای قناعت، شرایط لازم برای تحقق آن، عوامل ایجاد کننده، 
آثار قناعت در زندگی و تأثیر آن بر آرامش روان از منظر امام رضا علیه السلام را مورد 
بررسی قرار می‌دهد. روش پژوهش در این مقاله، توصیفی و تحلیلی است که بر اساس 

داده‌های دینی و سیره رضوی می باشد. 
یافته های تحقیق نشان می‌دهد که قناعت و طمع‌ورزی دو قطب مخالف هم هستند. 
آمدن  بوجود  باعث  قناعت  ولی  اضطراب می شود  مانند  ایجاد مشکلاتی  باعث  طمع 
آرامش، عزت نفس، رضایت به رضای خدا. امام رضا علیه السلام دوری از افراط و تفریط 
و قناعت و بسندگی به روزی حلال را موجب آرامش دنیوی و سعادت اخروی می‌داند. 
بنابراین، به نظر می رسد یکی از مهم ترین راه های کسب آرامش درونی در مسیر سلوک 

الهی، در گرو قناعت پیشه کردن و دوری جستن از زرق و برق دنیاست.
کلیدواژه ها: قناعت، حرص و طمع، آرامش، امام رضا علیه السلام، سیره رضوی.
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1. بیان مسئله
با توجه به اینکه جامعه امروز بشری، جامعه‌ای پر از اضطراب، تنش و ناآرامی روحی و 
روانی است و از دست دادن آرامش یکی از واقعیاتی است که در عصر حاضر در جهان رو 
به افزایش است، به دنبال آن هستیم تا از منظر امام رضا علیه السلام و روایات به یکی 

از عوامل آرامش یعنی قناعت بنگریم و تأثیر آن را بر آرامش مورد بررسی قرار دهیم. 
از آنجا که مقولات اساسی در فرهنگ اسلامی ساختارمند و زمانمند هستند؛ بحث قناعت 
در آرامش و طراحی معنادار آن برای جامعه‌ای آرمانی، بحثی کاملا عینی، علمی و قابل 
اجرا و ارزیابی است و به لحاظ نگاه قرآن و سنت در هر تصمیم و اقدام انسانی، بیشتر 
جنبه ارزشمندی و درک نقش آن در حیات تکاملی انسان، برجسته و تبیین گردیده 

است. 
اگر نگاهی به روایات و سبک زندگی امام رضا علیه السلام و ائمه اطهار علیهم السلام 
بیاندازیم، متوجه می شویم که قناعت نه تنها موجب فقر و تحقیر انسان ها نمی شود، 
بلکه موجب عزت و سربلندی این افراد می شود و انسان را از صفاتی مانند حرص و آز و 
دلبستگی به مادیات دور می کند و زندگی آرامی را به ارمغان می آورد. در سیره رضوی و 
دیدگاه امام رضا علیه السلام، »قناعت« به عنوان رفتاری اخلاقی و موثر برای رهایی از 

رذایل اخلاقی بیان شده است )آشناور و طادی بنی، 1394، صص117-141(.
قناعت ریشه در پاکی روح، عزت نفس، آگاهی و خرد و آینده نگری دارد. از ثمرات 
قناعت؛ رضایت از خداوند متعال، رشد روحیه امید، مقاومت در برابر گناه و مهم تر از 
همه، رهایی از فقر می باشد. وجود این آثار باعث می شود که شرایط پرتنش و اضطراب 
آور از انسان دور شود و محیط ذهن و زندگی او، همیشه مملو از یاد خدا و با تکیه بر 

نعمت های بیکران او، سرانجام به صلح واقعی دست یابد )معدنی پور، 1396، ص151(.
در حالی که جامعه‌ی ما از گرانی و مشکلات اقتصادی رنج می برد، کسب فضیلت قناعت 
می تواند نقش کمک کننده و بسزایی ایفا کند و از آثار سوء تورم و مشکلات اقتصادی 
بکاهد. اهمیت قناعت در زندگی به حدی است که در روایات برترین عمل خوانده شده 
و موجب سعادت انسان به حساب می آید. این فضیلت از فضایل ممتاز اخلاقی محسوب 
می شود و در استحکام بنیاد خانواده نیز از اهمیت خاصی برخوردار است و آثار مهمی بر 
آن مترتب می شود. از جمله‌ی این آثار بهبود کیفیت و بهره مندی از زندگی است. با توجه 



14
03

ان 
ست

م- تا�ب
هار

ه  �چ
شمار

وز - 
م ر

علو
م و 

لسلا یه ا
ا عل

رض
مام 

می ا
ه عل

ام لن
فص �

140

به جایگاه مهم قناعت و نقش آن در بهره مندی از زندگی دنیوی و اخروی، بررسی ماهیت 
قناعت در سیره رضوی و تاثیر آن بر آرامش روان اهمیت ویژه‌ای دارد. لذا سوال تحقیق 
این است که جایگاه قناعت و تأثیر آن در آرامش روان از منظر امام رضا علیه السلام 

چیست؟ 

2. روش شناسی تحقیق
روش تحقیق در این مقاله با توجه به موضوع آن توصیفی-تحلیلی بوده، روش جمع آوری 
اطلاعات کتابخانه‌ای است که با جستجو در مقالات، آثار منتشر شده و همچنین بررسی 
تفاسیر مختلف و کتب اخلاقی و روایات و طبقه بندی مطالب تلاش می شود تا به سوال 

تحقیق پاسخ داده شود. 

3. پیشینه تحقیق
عامری خیرآبادی )1391(، در پایان نامه خود با موضوع »قناعت از دیدگاه قرآن و سنت« 
به عبرت گرفتن از پاکان و اهل قناعت و متذکر بودن این معنی که عمر کوتاه و زودگذر 
و مال از دست رفتنی است اشاره دارند )حسین زاده، 1389، 115/4-135(، در مقاله‌ای 
با عنوان »نقش قناعت در بهره مندی از زندگی« به نقش قناعت در زندگی می پردازد و 
یافته های اصلی آن به ضرورت توجه به اهمیت قناعت و پدید آمدن آرامش تأکید دارد. 
)مهینی، 1390، 5، 198-216(، در مقاله‌ای با عنوان »قناعت و ساده زیستی در قرآن 
و نهج البلاغه« معتقد است که قناعت یکی از فضیلت های اخلاقی است که مانع طمع 
و زیاده خواهی است و دیدگاه و سیره پیامبران و ائمه معصومین علیهم السلام را الگوی 

عملی مناسب برای مردم بیان کرده است. 
کاکایی )1394(، در پایان نامه‌ای با عنوان »بررسی تأثیر قناعت در آرامش در قرآن و 
حدیث« به عوامل ایجاد قناعت، شیوه های دستیابی، دلایل پذیرش قناعت و آثار قناعت 
در آرامش پرداخته است. شفیعیان )1394(، در پایان نامه‌ای با عنوان »جایگاه قناعت 
در سبک زندگی اسلامی« به روش استقرای تام در آیات قرآن کریم و روایات اهل بیت 

عصمت و طهارت علیهم السلام به بررسی واژه قناعت پرداخته است. 
آشناور و طادی بنی )1394( در مقاله خود با عنوان »قناعت به سود معقول در احادیث و 
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سیره رضوی علیه السلام« به این نتیجه رسیدند که قناعت یکی از اصول اولیه در اقتصاد 
جامعه است و قناعت به سود معقول نیز به عنوان یکی تجلیات آن میتواند راهگشای 

اقتصاد پاک باشد و جامعه را به سمت و سوی توسعه اقتصادی سوق دهد. 
پژوهش های انجام شده بیشتر به فضیلت قناعت از منظر روایات و قرآن پرداخته‌اند ولی 
از منظر ماهیت قناعت و مسائل پیرامون آن به طور دقیق آن را بررسی نکرده اند. وجه 
تمایز این پژوهش با دیگران بررسی تأثیر قناعت در آرامش روان از منظر سیره و تعالیم 

امام رضا علیه السلام می باشد.

4. مفهوم شناسی 
1-4. قناعت

امام رضا علیه السلام قناعت را که ارتباط نزدیکی با مال و روزی حلال دارد تشویق کرده 
و می فرمایند: 

هْْلِِ الدُُّ��نا وََ  َارِِ وََ التََّعََبُُّدِِ لِأَ�َ سْْتِِكْثَ� َةِِ وََ طََرْْحِِ مََئُُونَةَِِ الِاا َعُُ إِِلَىَ صِِيََانَةَِِ النََّفْْسِِ وََ عِِزِِّ الْقُُْدْرَ� »ا��نََلاعََةُُ تََجْمَ�
وَرِِيمٌٌ يََتََنََزََّهُُ عََنْْ لِئََِامِِ النََّاسِِ؛  خِِرََةِِ أََ�� َ الْآآ نِِ إِِمََّا مُُتََعََبِِّدٌٌ يُرُِِدُُي أََجْرَ� الَا يََسْْلُُكُُ طََرِِيقََ ا��نََلاعََةِِ إِِالَّا رََجُُلَاا
قناعت روح انسان را از خطا و لغزش حفظ می کند و باعث می شود انسان ثروت جمع 
نکند و خود را فرومایه و پست نکند. فقط دو نفر قناعت را در پیش می‌گیرند، کسی که 
به دنبال آخرت است و به ثروت ناچیز دنیا بسنده می کند، و شخص سخاوتمندی که 
نمی خواهد خود را به مادیات و حرص و طمع دنیا آلوده کند« )مجلسی، 1403، ج7، 

ص353(.
قناعت از خصوصیات فرد مومن و از امتیازات انسان های با فضیلت است. افراد خودساخته از 
روحیه قناعت و عزت برخوردارند و در پرتو این روحیه بزرگ هرگز به ثروت دیگران چشم 

نمی‌ورزند و شخصیت والای خود را برای بدست آوردن ثروت و مقام زیرپا نمی گذارند.
راغب اصفهانى در تعريف قناعت می گوید: »قناعت اکتفا به مقدار ناچیزی از وسایل 
زندگی در حد ضرورت و نیاز است« و در جای دیگر گفته: »قناعت، راضی بودن به 
کمتر از مقدار کفاف است«. طریحی نیز در تفسیر حد کفاف می‌گوید: »کفاف، آن اندازه 
از امکانات زندگی است که انسان را از دیگران بی نیاز کند و او را از سؤال و دریوزگی 
بازدارد« )راغب اصفهانی، 1412، ص685(. قناعت به هر دو معنی از جمله صفت های 
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عالی انسانی و فضائل اخلاقی است. 
بديهي است كه وجود چنين صفتي در اعضاي خانواده موجب محبت بين آنها و استحكام 
بنيان خانواده مي شود؛ بنابراین، در متون اسلامي به طرق مختلف مورد تشویق قرار 

گرفته است، چنان كه امام رضا علیه السلام فرموده‌اند: 
مَِِعُُ ا��لالُُ إِِالَّا بِِخِِصََالٍٍ خََ��م بِِبُُ��خ شََدِِدٍٍي وََ أََمََلٍٍ طََوِِلٍٍي وََ حِِ��ر غََالِبٍٍِ وََ قََطِِيعََةِِ الرََّحِِمِِ  »الَا يََجْتَ�
خِِرََةِِ؛ مال جز با چند خصلت گرد نمی آيد: با بخل شديد، آرزوى دراز،  وََ إِِثََيارِِ الدُُّ��نا عََلََى الْآآ
حرص چيره، قطع رحم و برگزيدن دنيا بر آخرت« )صدوق 1378،ج1، ص277-276( 

و نیز فرموده اند: 
نَفََاهُُ مِِنََ الرِِّزْْقِِ ا��لِِللُُي  كَْْمفِِهِِ مِِنََ ا��مََللِِ إِِالَّا ا��ثِِلرُُي وََ مََ�� مَْْ� يُقُْْنِِعْْهُُ مِِنََ الرِِّزْْقِِ إِِالَّا ا��ثِِلرُُي لََ�� »مََنْ لَ�
فََإِِنَّهَُُ يََكْْفِِيهِِ مِِنََ ا��مََللِِ ا��لِِللُُي؛ هر کس به روزی کم قناعت نكند و همواره درصدد ازدياد 
اموال و ثروت برآيد، بايد همواره در كار هم بيشتر فعاليت داشته باشد و هر كس به روزى 
كم قانع باشد، در كارها هم كمتر فعاليت خواهد کرد« )عطاردی، 1406، ج1، ص268(.

2-4. آرامش روان
آرامش مصدر آرامیدن به معنای وقار، سنگینی، خواب سبک، فراغت، صلح و آشتی و 
سکون است کلمه آرامش در کتب لغت: »به معنای، آرمیدن، راحت، آسایش، طمأنینه، 

سکینه، آشتی، امنیت خواب اندک و سبک آمده‌است« )معین، 1354، ج1، ص512(.
»نزدیکترین مفهوم به آرامش خاطر »سلامت روان« است و شامل مفاهیم ضمنی است 
که نه تنها نشان‌دهنده فقدان بیماری روانی است، بلکه نشانگر وجود صفات مثبتی مانند 
کنترل خود، استقلال، انسجام شخصیت و خودکفائی است« )وولف، 1386، ص350(. 
به گفته سی وارد: »منظور از آرامش روانی، داشتن خلق یا وضع روانی است که فرد از 
لحاظ شادمانی، اعتماد به نفس، شور، حرارت و امثال آن در وضعیت آرمیدگی، آسایش 
خاطر قرار گیرد. آرامش روانی با نگرش های دینی ارتباط نزدیک دارد، به طوری که با 
افزایش سطح دینداری، آرامش خاطر نیز افزایش می یابد« )سی وارد، 1381، ص154(

فرهنگ های قرآنی و دائره المعارف ها آرامش را چنین معنا کرده‌اند: »آرامش اسم مصدر 
از آرمیدن است، در مقابل اضطراب و دلهره به کار می‌رود و به حالت و صفت روانی و قلبی 
خاص اطلاق می شود و مراد از آن داشتن سکون و طمأنینه است« )هاشمی‌رفسنجانی، 
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1386، ج1، ص136(. مکارم شیرازی می گویند: »آرامش ممکن است جنبه‌ی عقیدتی 
داشته باشد و تزلزل در اعتقاد را برطرف کند یا جنبه‌ی عملی، به گونه‌ای که ثبات قدم و 

مقاومت و شکیبایی به انسان بخشد« )مکارم شیرازی، 1385، ج22، ص27(.
یکی از اساسی ترین مفاهیم در بهداشت روانی، آرامش و آسایش روان است؛ چون فرد 
وقتی از نظر روانی در حالت آرامش و بدون اضطراب باشد و فشارهای روحی روانی به او 
وارد نشوند، در نزدیک ترین حالت خود به سلامت روان به سر می برد. بنابراین، موضوع 
آرامش روان، مهم ترین بحثی است که ذهن روان شناسان و صاحب نظران را به خود 
معطوف کرده‌ است. تعریف های متعددی برای آرامش روانی وجود دارد. یکی از این 
تعریف ها بر اساس نام این گرایش از دانش روان شناسی با عنوان بهداشت روانی1است: 
»به معنای سلامت، شادابی، نشاط و تن درستی است.« بنابراین، می توان آن را این گونه 
تعریف کرد: »داشتن سلامت و شادابی از نظر روحی و روانی« )یعقوبی سورکی، 1393، 

ص29(.
آرامش حالتی از حالات انسان است به این معنا که امری مادی نیست، بلکه کیفیت 
نفسانی است که در انسان بروز و ظهور می کند. البته آرامش آثاری مادی در جسم و بدن 
از خود به جا می گذارد، ولی این بدان معنا نیست که امری مادی و یا کمی باشد. بنابراین 
نمی توان برای آرامش و ضد آن نگرانی و تشویش عددی را تعیین کرد ولی می توان درباره 
شدت و ضعف آن مانند هر امر کیفی و حالت روحی و روانی سخن گفت و بر پایه آثار و 

پیامدهای بیرونی بر شدت و ضعف آن حکم کرد )همان(.
دانشمندان علم روانشناسی درباره آرامش تعریفاتی مانند: »آرامش روانی یعنی آرامش 
در واکنش های رفتاری« ارائه کرده‌اند )بهشتی پور، 1384، ص39(. فرانکلین می گوید: 
»آرامش، حاصل هیجان های همخوان با هدف است که عموما مثبت هستند و در مقابل 
اضطراب، ریشه در هیجان های ناهمخوان با هدف است که به صور کلی منفی‌اند« )فرانکلین، 
1388، ص406(. اکثر نظریه پردازان می گویند: »ریشه های اضطراب از جهت‌گیری آینده 
است که در آن افراد نسبت به آینده بیمناک‌اند، مانند از دست دادن ثروت، کار و شغل 
و...، به عبارتی آرامش زمانی حفظ می شود که انسان هراسی از تهدیدها و از دست دادن 
ارزش هایی که به بودن فرد معنی می‌دهد، نداشته باشد مانند: آزادی خواهی، کمال طلبی، 

Mental Health
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دیگرخواهی و غیره« )معدنی پور، 1396، 53، ص149(. منابع دینی قناعت را »مایه 
آرامش، جامع صفات خویشتن‌داری و ارجمندی و آسوده شدن از زحمت فزون خواهی و 

بندگی در برابر دنیاپرستان برمی‌شمارند« )همان، ص150(.

5. یافته های تحقیق
یافته های تحقیق نشان می‌دهند که توجه به قناعت در آرامش و آسایش زندگی تأثیرگذار 
بوده و یکی از روش های روی آوردن به قناعت و لذت بردن از تأثیرات آن است. برای 
رسیدن به این هدف، اولین کار، شناسایی عواملی است که باعث ایجاد و تقویت رضایت 
از زندگی و راهکارهای مقابله با طمع می شود. شرط لازم برای دستیابی به این مهم، 
بصیرت، اقتدار و تبلیغ برای دستیابی به خودسازی، عزت، لذت بردن از زندگی شیرین و 

آسایش است. 
براین اساس، آینده نگری، بودجه بندی، گفتگو با خود، مدل سازی و همسویی خواسته ها 
و انتظارات با واقعیت های زندگی، تکنیک های دستیابی به قناعت است. در همین زمینه، 

امام رضا علیه السلام می فرمایند: 
»قناعت نفس آدمی را از لغزش و گمراهی حفظ می کند و موجب می شود که انسان به 
سروری و اقتدار برسد و هزینه های اضافی در زندگیاش کاهش یافته و درآمدش افزایش 

یابد و وام‌دار و بنده دنیاطلبان نشود.«

1-5. عوامل ایجاد قناعت
1-1-5. عامل خانوادگی

اقتصاد خانواده به معنای چگونگی ساماندهی و مدیریت منابع خانواده می باشد. درآمد 
در  دارند،  متعددی  نیازهای  زندگی  ادامه  برای  افراد  و  بوده  برخی خانواده ها محدود 
حالی که بیشتر درآمد آنها به مصرف خوراک و پوشاک می‌رسد پس برای تأمین تمام 
نیازها، مدیریت منابع مالی خانواده از مهم ترین وظایفی است که با تدبیر همه اعضای 

خانواده شکل می‌گیرد. 
اگر تدابیر اصولی و صحیح، اندیشیده شود، اعضای خانواده می توانند از کمترین امکانات، 
بیشترین استفاده و بهره‌وری را داشته باشند. در این میان نقش مادر در تدبیر منزل یا به 
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عبارتی؛ در مدیریت دارایی خانواده بر اساس سبک زندگی اسلامی و اجرای یک برنامه 
صحیح به عنوان مدیر خانه به ویژه در امر تغذیه و پوشاک که با کمترین هزینه بالاترین 
مطلوبیت را ایجاد کند، خیلی برجسته و قابل توجه است و باعث بالا رفتن توان اقتصادی 

خانواده می شود )مقدم متقی و زبرجد قراملکی، 1394، ص905(.
مصرف منابع مالی باید به اندازه نیاز انسان و براساس درآمد باشد. لازم است خانواده بر 
مبنای دخل و خرجش بیاندیشد و مشخص کند در کدام طبقه ی درآمدی قرار می‌گیرد 
نه اینکه بخاطر مصرف بیشتر و برای اینکه نشان دهد با دیگران تفاوت درآمدی ندارد به 
سراغ وام های بانکی و بدهی های شخصی متعدد رفته و خود را درگیر مشکلات مالی 

کند. 
امام رضا علیه السلام می فرمایند: 

وَرِِيمٌٌ يََتََنََزََّهُُ عََنْْ لِئََِامِِ النََّاسِِ؛  خِِرََةِِ أََ�� َ الْآآ نِِ إِِمََّا مُُتََعََبِِّدٌٌ يُرُِِدُُي أََجْرَ� »الَا يََسْْلُُكُُ طََرِِيقََ ا��نََلاعََةِِ إِِالَّا رََجُُلَاا
راه قناعت و صرفه جویی را دو نفر می‌پیمایند؛ یکی دینداری که پاداش آخرت را خواهان 
است. دیگری، بزرگواری که از انسان های پست گریزان است« )مجلسی، 1403، ج75، 

ص353(، و یا در روایت دیگری چنین می فرمایند: 
»هر کس که تنها به روزی زیاد قانع می شود بداند که برای دستیابی به آن، باید کار 
بیشتری انجام دهد، اما آن که به روزی کم قانع می باشد، کار کمتر نیز برای او کافی 
است« )همان، ج75، ص176(. البته، صرفه جویی به آن معنا نیست که ما از نعمت هایی 
که خداوند متعال در اختیارمان قرار داده، استفاده نکنیم؛ زیرا اگر از نعمت ها به طریقی 
درست بهره نبریم، خداوند متعال آن نعمت ها را می‌گیرد. امام رضا علیه السلام می فرمایند:
»چه بسا خداوند به فلان شخص نعمت داده ولی از اعیان و زیردستانش دریغ کرده و 
نزد فلان شخص نگهداری می کند، خداوند نیز آن را از او می‌گیرد« )کلینی، 1365، ج2، 
هع يََجِِبُُ عََلََيْْهِِ التََّوْْسِِعََهُُ  ص286(. و یا در روایتی دیگر آن حضرت می فرمایند: »صََاحِِبُُ النِِّ��
عََنْْ عِِيََالِهِِِ؛ کسی که صاحب نعمت است لازم است که بر خانواده خود تنگ نگیرد.« و 
هَُُ؛ شایسته  وْتََ�و� همچنین می فرمایند: »نم لايََ��نغِِي لِرََّلجُُلِِ أََنْْ يُوََُسِِّعََ عََلََى عِِيََالِهِِِ لِئََِالَّا يََتََمََنََّ��
هست که مرد در مخارج خانه و هزینه خانواده، گشایش دهد تا آرزوی مرگ او را نکنند« 

)همان، ج2، ص11(.
والدین، با امتناع از اسراف و زیاده‌روی در مصرف کردن، سرمایه گذاری و پس‌انداز کردن 
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و به عبارتی ساده تر با اقتصادی زندگی کردن، الگوی بزرگ فرزندان خانواده محسوب 
می شوند. آنها با آموزش صحیح خرج کردن و به دارایی ها، اهمیت و ارزش قائل شدن 
به عنوان نعمتی که خداوند در اختیار انسان قرار داده؛ به صورت غیرمستقیم، به کودک 
یاد می‌دهند که چگونه پس‌انداز و سرمایه گذاری کردن دارایی ها برای حال و آینده اش 

سودمند است. 

2-1-5. عامل فردی و شخصیتی
داشتن ويژگيهاي شخصيتي مثبت يكي از عوامل قناعت است. بعضی، از شأن و عزّّت 
نفس بالايي برخوردارند و به راحتي به خود اجازه نم‌يدهند با حرص و طمع به دست 
ديگران چشم دوخته و حرمت و عزّّت نفس خود را خدشه‌دار كنند. هر چه عزت نفس 
انسان بيشتر باشد، قناعت بيشتري در وجود او خواهد بود. افرادی كه بزرگوار و دارای 
کرامت انسانی هستند، خود را مديون ديگران نمی کنند )حسین زاده، 1389، ص119(

بعضی افراد با دیدن شرایط زندگی دیگران حریص می شوند و شروع به چشم و هم 
چشمی می کنند. افرادی هستند که عزت نفس بالایی دارند و برای هر چیزی برانگیخته 
نمی شوند. شخصی که همیشه زرق و برق زندگی دیگران را زیر نظر دارد، از حالت 
محرومیت و بی نیازی دور می شود و همیشه حالت نیاز و کمبود را در خود زنده نگه 

می‌دارد.
واضح است که احساس کمبود باعث می شود فرد نسبت به زندگی موجود خود بی علاقه 
و همیشه فارغ از ویژگی های مثبت زندگی‌اش می شود و در حسرت زندگی دیگران بسر 
می برد. اين حسرت، زندگي مشترك را دچار آشفتگی ميکند. رسول اكرم صلی الله علیه 
و آله درباره اين پيامد فرموده‏اند: »نم اعبت هرصب ما في اديي الناس رثك مّّهه و ليمشف 
يغظه؛ هر كس چشم به دنبال آنچه در دست مردم است بدوزد، اندوهش فراوان گردد و 

سوز دلش درمان نپذيرد« )کلینی، 1365، ج2، ص315(

3-1-5. عامل شناختی
اسلامي  اخلاق  م‌يدهند. هدف  را شكل  او  انسان شخصيت حقيقي  رفتارهاي  تمام 
شكل‌دهي ملكوتي انسان و صبغة خدايي دادن به اوست. در اين ميان رفتارهاي مصرفي 
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انسان بخش مهمي از زندگي معيشتي وي را به خود اختصاص م‌يدهد. 
الگوي مصرف نامطلوب در وضعيت موجود جامعه افزون بر اثر مستقيم خود به عنوان 
كي رفتار در شكل گيري شخصيت معنوي افراد، موجب بروز رذائل اخلاقي و اجتماعي 
متعدد در جامعه ميشود كه جهت مصون ماندن از آثار سوء آن لازم است اين امر با كي 
الگوی مطلوب قناعت جايگزين گردد كه از نظر ما الگوی اخلاقي مصرف اسلامي بهترين 

گزينه براي اين جانشيني كه بايد تبيين و عملي شود )حسین زاده، 1389، ص120(.
از سوي ديگر، رفتارهاي انسان در زمينه اقتصادي و معيشت در سه حوزه توليد، توزيع و 
مصرف خلاصه ميشود كه در اين ميان مصرف، نقش محوري ايفا مكيند به طوري كه 
مصرف را موتور محرك اقتصاد تعبير مكينند. زيرا توليد و توزيع، براساس تقاضا شكل 

ميگيرد و تقاضا چيزي جز برآمد نيازهاي مصرفي جامعه نميباشد. 
از سوي ديگر در حال حاضر الگوي مصرف در جامعه ما علاوه بر ناسازگاري با الگوي توليد 
جامعه كه بالطبع تأثير منفي خود را بر توسعه جامعه گذاشته و موجب عقب ماندگي آن 
شده است، با قناعت نيز فاصله معناداري دارد و از آنجا كه اين الگوها ريشه در فرهنگ و 
اخلاق جامعه دارند، نميتوان با ابزارهاي اقتصادي صرف در آن تحول اساسي ايجاد كرد و 
تغييرات اساسي و بلندمدت آن به طور كلي تحت تأثير تغييرات در هنجارها و مؤلفه هاي 

اخلاقي مرتبط با آن ميباشد )همان، ص13(.

4-1-5. آینده‌نگری
امید به آینده، انسان را از حرص و طمع نجات می دهد و روح قناعت و بسندگی در او 
ایجاد می نماید. اگرچه نمی توان تجربیات منفی گذشته را نادیده گرفت، اما همیشه امید 
به آینده وجود دارد. آینده این فرصت را می‌دهد تا از تجربیات یادگیری و مهارت های 
خود، برای اصلاح اشتباهات گذشته استفاده نمود. نگاه به آینده، امید و خوش‌بینی 
را نسبت به فرصت های جدید برای تسلط و شایستگی برمی‌انگیزد )کلینکه، 1383، 

ص222(. 
یکی از عواملی که فرد را قادر به کنار آمدن و غلبه بر مشکلات اقتصادی زندگی می کند، 
زنده نگه داشتن امید به آینده‌ای بهتر است. او بداند که مشکلات دائمی نیستند و 
ًا؛  می توان بر آنها غلبه کرد همچنان که خداوند متعال می فرمایند: »فََإِِّنَّ مََعََ الْعُُْسْْرِِ يُسُْرً�
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مسلماًً با سختی آسانی است« )انشراح/6(. در قرآن کریم خداوند متعال، حکمت نقل 
داستان هاي پیامبران را براي رسول کرم صلی الله علیه و آله این گونه معرفی و به او 
سُُّرُّلِِ مََا نُثََُّبِّتُُ بِِهِِ فُُؤََادََكََ وََجََاءََكََ فِِي هََذِِهِِ  �َ��ناءِِ ال اطمینان می‌دهد: »وََكُُلًّاا نَقَُُصُّّ عََلََ��ي مِِنْ أَ�
كى لِلِْْمُُؤْْمِِنِِنََي؛ که سختی ها همیشگی نیست، ما سرگذشت انبیا را برای  ا��لّقُّ وََمََوْْعِِظََةٌٌ وََذِِ��

تو بازگو کردیم تا قلب تو آرام و اراده تو قوی گردد« )هود/120(.

5-1-5. تنظیم بودجه و الگوپذیری
وجود خصلت های گوناگون در نهاد خانواده و اعضای آن، در ایجاد الگوهای رفتاری و 
اجتماعی نقش مهمّّی را ایفا می کند. صفاتی مانند بخل، اسراف و تجمل گرایی سبب از 
بین رفتن روحیه‌ی انفاق و بخشش، قناعت و رضایت می شود و براثر چشم ‌و هم چشمی، 
بودجه و دارایی خانواده در راستای نیازهای غیرواقعی هزینه خواهد شد. یا به دلیل رکود، 
به  نوعی »کنز« و مال‌اندوزی تبدیل می شود و نه‌ تنها برای خانواده و رفع نیازهایشان 
مصرف نمی گردد بلکه به جهت انباشت اموال و دارایی های جامعه، سبب افزایش شکاف 
طبقاتی بین مردم خواهد شد. سیاست های کلان اجتماع، از جمله سیاست های تبلیغ، 
تولید و توزیع کالاها توسط حاکمان، بر الگوی اقتصادی خانواده‌ها مؤثرند و سبب ایجاد 

الگوی اقتصادی در جهت آن سیاست ها می گردد )غدیری، 1391، ص54(.
نقش خانه‌داری صحیح در شناخت نیازهای واقعی و مدیریت درآمد و هزینه کرد و 
برنامه‌ریزی برای آن، بسیار تعیین کننده است و سبب می شود جامعه به سوی مصرف 
مدبّرّانه سوق داده شوند. مصرف مدبّرّانه با آگاهی یافتن همسران و تصحیح عملکرد 
اقتصادی آنان و همچنین آموزش های اقتصادی به فرزندان، می تواند در خانواده به صورت 

یک فرهنگ درآید. 
در الگوی صحیح اقتصادی بر اساس قرآن و روایات، باید علاوه بر تأمین نیازهای اساسی، 
به نیازهای رفاهی خانواده، درخور شأن آن ها توجه شود. بخشی از درآمد خانواده باید 
در رسیدگی به دیگران اعم از پدر و مادر، نزدیکان و سایر محرومان جامعه هزینه شود. 
سهمی هم باید برای پرداخت های واجب شرعی در نظر گرفته شود. علاوه بر این به دلیل 
حوادث و مخارج غیرقابل‌پیش‌بینی، بخشی هم به پس‌انداز خانواده تعلّقّ گیرد که انجام 
این مهم، با مدیریت صحیح نیازها و تنظیم درآمد و هزینه به دست می آید )همان، 55(
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2-5. آثار قناعت
1-2-5. آسایش، راحتی و رضایتمندی 

انسان به دنبال راحتي و آسايش است. گاهي به اشتباه عوامل رفاه و آسايش را تشخيص 
م‌يدهد. براي اينكه مرتکب اشتباه نشود و حرص و طمع نداشته باشد، بايد بداند اولين 
تأثیر شيرين قناعت، آسايش و راحتي براي كسي است كه اين ويژگي را دارد. زمانی که 
شخص به آنچه دارد راضی است و خود را در زندگی اداره می کند، با در نظر گرفتن امکانات 
موجود، دشواری بسیاری از کارها مانند فعالیت های طاقت فرسا، نگرانی از کاستی ها، ابراز 
نیاز به دیگران و... را از خودش دور می کند )حسین زاده، 1389، ص121(. از اين‌رو، 
رسول خدا صلی الله علیه و آله قناعت را عين راحتي دانسته و فرموده ‏اند: »ا��نََلاعََةُُ رََاحََهُُ؛ 

قناعت راحتي است« )مجلسی، 1404، ج74، ص183(.
اميرالمؤمنين علیه السلام راحتي را ثمره قناعت به شمار آورده و فرموده ‏اند: »ثََمََرََةُُ ا��نََلاعََهِِ 
الرََّاحََهِِ؛ راحتي و آرامش نتيجه قناعت است« )ابن ابی الحدید معتزلی، 1404، ص296(. 

هم چنين حضرت ميفرمايند: 
قََفدََ الرََّاحََهََ؛ حريص چون از قناعت محروم است، راحتي ندارد«  »حُُرِِمََ ا��لرِِصُُي...ا��نََلاعََةََ فََا��
)مجلسی، 1404، ج70، ص161(. در حديثي ديگر ميفرمايند: »ا��نََلاعََهُُ مََالٌٌ الَا يََ��دُُن؛ 
قناعت ثروتي پايان نايافتني است كه به دنبال خود عزت ميآورد« )حر عاملی، 1409، 
ج15، ص278(. غزالي ميگويد: »هيچ كس را عيش خوش تر از قانع نبود، هيچ كس 
اندوهگين تر از حسود نبود، هيچ كس سبكبارتر از تارك دنيا نبود و هيچ كس پشيمان تر 
از عالم بدكار نبود« )غزالی، 1365، ص342(. در حديثي از امير مؤمنان علیه السلام آمده 
ز؛ رضايت و قناعت اندوه را از بين ميبرد« )تمیمی آمدی، 1410،  است: »الرِِّضََا يََنْْفِِي الْحُُْ��

ص32؛ جانسون،1380، ص107(.  

2-2-5. برخورداری از زندگی شیرین
راحتي و آسايش ناشي از قناعت، زندگی مطبوع و نشاط بخشی را برای همسران فراهم 
می سازد. اين نتيجه در تفاسیر مختلف در متون ديني بيان شده ‌است. در روايتي از 

قناعت، به زندگي گوارا تعبير شده‌است: 
نَِِلْأَسُُي الْمُُْوََافِِقُُ؛  مَْْلْأَنُُ وََ الْغِِْنََى وََ ا��نََلاعََةُُ وََ ا تَََمهََنََّأِِ ا��يْْلشُُ الصِِّحََّةُُ وََ ا كَُُمنََّ فِِيهِِ لََ�� ��َ� »خََمْْسٌٌ مََنْ لَ�
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كسي كه پنج چيز در او نباشد، زندگي برايش گوارا نيست. سلامتي، امنيت، بي نيازي، 
قناعت و همسر موافق« )مجلسی، 1404، ج1، ص83(. در برخي از روايات، قناعت را 
أَُُ ا��يْْلشِِ؛ گواراترين  گواراترين زندگي به شمار آورده‌است: »نع لعي هیلع الملاس: ا��نََلاعََةُُ أََهْنَ�

زندگي قناعت است« )تمیمی آمدی، 1366، ص103(.
مِِ  در تعبيري ديگر قناعت مصداق حيات طيبه دانسته شده‌است: »سُُئِِلََ عََلِِيُُّ هیلع السََّلَاا
وَْْ�لِهِِِ عتالی فََلََنُُحْْيِِيََنََّهُُ حََياةًً طََيِِّبََةًً ، فََقََالََ هِِيََ ا��نََلاعََه«، از امير مؤمنان علیه السلام درباره  عََنْ قَ�
سخن خداوند متعال كه فرمود: »ما به او حيات طيبه عطا مكينيم«، سؤال شد. پس 
حضرت فرمودند: »حيات طيبه قناعت است. نه تنها قناعت حيات طيبه است، بلكه 
ا��نََلاعََهُُ؛ پاكترين  ا��يْْلشِِ  بَُُ  پاكترين زندگي قناعت است«. عن علي علیه السلام: ََ»طْيَ�
زندگي قناعت است«. )همان، 115(. در جاي ديگر حضرت امير علیه السلام زيبايي 
زندگي را قناعت ديده و فرموده ‏اند: »جََمََالُُ ا��يْْلشِِ ا��نََلاعََهُُ؛ قناعت زيبايي زندگي است« 

)همان، 116(.
همه اين تعابير بيانگر آن است كه فرد قانع، از خانواده، همسر و فرزندان خود، از امكاناتي 
كه در اختيار دارد، راضي و از همه مهم تر از خداي خود راضي است و براساس اين رضايت، 
ضمن آنكه از باطني آرام برخوردار است، اعضا و جوارح خود را نيز براي دسترسي به آنچه 

ندارد، به زحمت نمي ‏اندازد« )حسین زاده، 1389، 122(. 

5-2-5. عزت نفس
احساس عزت نفس در انسان از شناخت و درک شخص از جایگاه و قدر و ارزش خود 
ناشی می شود و افکار مثبت و در پی آن رفتار خوب و در نتیجه تأمین آرامش روانی 
فرد را به دنبال دارد. همچنین سبب می شود مشکلات، کمبودها و نقایص هرگز مانع 
از پیشرفت و خوب زندگی کردن و آرامش روانی فرد نشود. کسی که از عزت نفس 
مطلوب برخوردار نیست، عوارض متعددی بر روح و روان خود و دیگران می گذارد. امام 
علی علیه السلام می فرمایند: »کسی که در نزد خودش بی ارزش است، از شرش در امان 

مباش« )ابن شعبه حرانی، 1404، ج1، ص483(. 
عزت نفس به مشارکت فرد در تعاملات خانوادگی مربوط می شود. هر یک از اعضای 
خانواده هنگام استرس، توانایی برقراری ارتباط آزادانه با یکدیگر، دادن و دریافت بازخورد 
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و حل مشکلات به عزت نفس جمعی خانواده بستگی دارد. اعضای خانواده ممکن است 
در مواقع بحرانی یا استرس برای حفظ عزت نفس ارتباط خود را با یکدیگر قطع کنند تا 

بتوانند عزت نفس خود را حفظ کنند )چارلزل، 1384، ص410(.
عزّّت، اثر ارزشمند قناعت است. اگر فردی به آنچه که دارد قانع نباشد، همیشه درصدد 
مستلزم  نیازها  این  تأمین  و چون  سازد  برطرف  را  مادی خود  کمبودهای  که  است 
درخواست از دیگران است، رسیدن به آنچه که فرد در اختیار ندارد، ابراز نیاز مداوم به 
دیگران است. این همان چیزي است که عزّّت نفس فرد را به شدت به خطر می‌اندازد 

)حسین زاده، 1389، ص124(.

6. نتیجه گیری
یکی از بارزترین ویژگی های شخصیتی امام رضا علیه السلام ارتباط معنوی عمیق با 
خداوند متعال است که در تعدد عبادت و خویشتن‌داری امام نمود می یابد. آن حضرت؛ 
در زندگی اصول معنوی خاصی را رعایت کرده‌اند که با پیروی از سبک زندگی معنوی 

آن بزرگوار، آرامش معنوی خاصی در زندگی انسان ایجاد خواهد شد.
امام رضا علیه السلام دوری از افراط و تفریط و قناعت به روزی حلال را موجب آرامش 
دنیوی و سعادت اخروی دانسته و می فرمایند: »هر کس به روزی کم اما حلال خشنود 
باشد، رنجش کمتر خواهد بود و خاندانش در آسایش و ارامش زندگی می کنند و خداوند 
عیوب دنیا و کیفیت رفع آنها را به او می آموزد و وی را با سلامتی در بهشت مستقر 
می سازد« )عامرطائی، 1408، ص401( خانواده های توانمند اقتصادی، در معیشت اندازه 

نیکو نگه می‌دارند و از افراط و تفریط به دورند. 
امام رضا علیه السلام می فرمایند: »هیچ بنده‌ای حقیقت ایمان را به کمال نرساند، مگر 
اینکه در او سه خصلت باشد: در علم دین بصیرت پیدا کند، در معیشت اندازه نیکو نگه 
دارد و بر بلایا صبر و شکیبایی کند« )ابن شعبه حرانی، 1404، ص179(؛ آنها از اسراف 

دوری می کنند، چرا که اسراف، تباه ساختن نعمت های خداوند است. 
امام رضا علیه السلام تباه سازی اموال را دشمن می‌دارد؛ همچنین آن حضرت، هدر دادن 
و تباه ساختن اموال را مصداقی از فساد دانسته و می فرمایند: »تکه تکه کردن درهم و 
دینار و دورافکندن هسته خرما از جمله کارهای نادرست است« )صدوق، 1378، ج1، 
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ص167(؛ اعضای خانواده توانمند در زندگی به مقدار ضرورت بسنده کرده و قناعت و 
صرفه جویی می کنند. پس به همین دلیل، به مال و ثروت دیگران چشم طمع ندارند و 
برای کسب مال و مقام، شخصیت خود را پیش دیگران خرد نمی کنند و به داشته های 
خود قانع هستند. امام رضا علیه السلام می فرمایند: »قناعت نفس آدمی را از لغزش و 
گمراهی حفظ می کند و موجب می شود که انسان به سروری و اقتدار برسد و هزینه های 
اضافی در زندگی‌اش کاهش یافته و درآمدش افزایش یابد و وام‌دار و بنده دنیا طلبان 

نشود« )مجلسی، 1403، ج75، ص353(.
قانع بودن، کلید رضایت و احساس آرامش در زندگی است. قانع بودن به داشته ها از 
فضیلت های اخلاقی والایی هست که انسان بایستی آن را در زندگی فردی خویش 
تقویت نماید. انسان نباید زندگی خود را با زندگی دیگران مقایسه کند و اگر هم خواست 
چنین کند، با کسی بسنجد که از لحاظ ثروت و مقام اجتماعی پایین تر از اوست؛ آن وقت 
هست که هم ارزش داشته هایش، برایش آشکار می شود و هم شکر نعمت های خداوند را 

بهتر به جا می آورد. 
انسان وقتی خود را با پایین تر از خود مقایسه می کند متوجه می شودکه زندگی‌اش آنقدر 
هم که فکر می کند سخت و غیرقابل تحمل نیست، زیرا دیگران را دیده که با مشکلات 
بیشتر از او زندگی می کنند. امام صادق علیه السلام فرمودند: »از نظر امکانات به کسی 

بنگر که فروتر از توست« )مجلسی، 1403، ج75، ص242(. 
راضی بودن به قضای الهی؛ در عین تلاش و کوشش، برترین مقام دین، شریف ترین 
مراتب مقربان و عظیم ترین درهای رحمت خداوند است و هرکس از آن در داخل شود به 
رَََمضُُوا عََنْْهُُ؛ خدا از  بهشت درآید. خداوند متعال در این مورد می فرماید: »رََضِِيََ اللَّهُ�ُ عََنْْهُُ��

ایشان خشنود است و ایشان از خدا خشنودند« )مائده/119(. 
داشتن رضایت از زندگی، با وجود سختی ها، نارسایی ها، فشارهای مادی و شکست ها، 
موجب آرامش روانی انسان می شود. امام رضا علیه السلام می فرمایند: »هرکس به مال 
اندک حلال راضی باشد، هزینه های زندگی وی کاهش یافته و خانواده اش نعمت یابند، 
خداوند او را به درد و درمان دنیا بینا کند و او را سالم از دنیا به بهشت برد« )عطاردی، 

1406، ج1، ص272(.
در این تحقیق پس از مفهوم شناسی قناعت، عوامل ایجاد قناعت از جمله عوامل خانوادگی 
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که بستر تربیت فرد است، عامل فردی و شخصیتی، و عامل شناختی بررسی گردید و 
سپس آثار آن از جمله آسایش، راحتی و رضایتمندی، زندگی شیرین زناشویی و عزت 
نفس بحث شد. همچنین دست یابی به قناعت در پرتو آینده نگری، تنظیم بودجه و 
الگوپذیری مورد تبیین قرار گرفت و در ادامه مفهوم آرامش روان از دیدگاه روانشناسان و 

امام رضا علیه السلام و ارتباط آن با قناعت تدقیق شد.
قناعت و پرهیز از اسراف از جمله عواملی است که انسان را از صفات شرورانه‌ای مانند 
حرص و آز، دروغ، خودخواهی و دلبستگی به مادیات رها می کند و برای او زندگی همراه 
با آرامش به ارمغان می آورد. از منظر امام رضا علیه السلام، قناعت به عنوان یک رفتار 
اخلاقی کارگشا جهت رهایی از رذایل اخلاقی بیان شده است.  قناعت ریشه در پالایش 
روح، عزت نفس، بلندی همت، آگاهی و خردمندی، باور به گذرا بودن دنیا و تعقل و 

دوراندیشی دارد.
رضایت از خدا، رشد روحیه امید، مقاومت در برابر گناه و از همه مهم تر رهایی از فقر، 
ثمرات قناعت است که باعث می شود که شرایط استرس‌زا و اضطراب آور از انسان دور 
شود و محیط ذهن و زندگی او، همیشه به یاد خدا و توکل بر عنایات بی پایانش به آرامش 
واقعی برسد. اهمیت این آموزه اخلاقی در روایات و سبک زندگی امام رضا علیه السلام 

متبلور شده‌است.
توجه به اهمیت قناعت در آرامش و آسایش زندگی یکی از زمینه های انگیزشی روی 
آوردن به قناعت و لذت بردن از تأثیرات آن است. برای رسیدن به این هدف، اولین کار 
شناسایی عواملی است که باعث ایجاد و تقویت رضایت از زندگی و راهکارهای مقابله 
با طمع می شود. شرط لازم برای دستیابی به این مهم، بصیرت، اقتدار و تبلیغ برای 
دستیابی به خودسازی، عزت، لذت بردن از زندگی شیرین و آسایش است. براین اساس، 
آینده نگری، بودجه بندی، گفتگو با خود، مدل سازی و همسویی خواسته ها و انتظارات با 
واقعیت های زندگی، تکنیک های دستیابی به قناعت است. براین اساس، قناعت، برای 
کسانی که می خواهند به تکامل معنوی دست یابند ضروری است چرا که باید آرامش را 
به درستی دریابند؛ و به اهمیت و ارزش آن توجه فراوان نموده و آن را در جهت رشد و 

تکامل مادی و معنوی، در زندگی بکار گیرند. 
این تحقیق صرفا یک مطالعه توصیفی-تحلیلی مبتنی بر اسناد کتابخانه ای است و لذا 
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نگرش و برداشت انسانها را نمی سنجد. پژوهشگران بعدی میتوانند با بهره گیری از 
روش های میدانی و ابزارهایی همچون پرسشنامه، مصاحبه و مشاهده متغیرهای قناعت 
و آرامش را به صورت کمی سنجیده و با نتایج این تحقیق تطبیق داده و آن را تکمیل 

کنند.
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The effect of contentment on mental peace from the perspective 
of Imam Reza (peace be upon him)

Abstract
The purpose of this article is to examine the effect of contentment on 
peace of mind from the perspective of Imam Reza, peace be upon 
him, and topics such as the meaning of contentment, the conditions 
necessary for its realization, the factors that create it, the effects of 
contentment in life and its effect on peace of mind from the perspective 
of Imam Reza, peace be upon him. examines. The research method 
in this article is descriptive and analytical based on religious data and 
Razavi's life.
Research findings show that contentment and greed are two opposite 
poles. Greed causes problems such as anxiety, but contentment causes 
peace, self-esteem, and satisfaction with God's pleasure. Imam Reza, 
peace be upon him, considers avoiding excesses and being satisfied 
with halal sustenance as the cause of worldly peace and happiness in 
the hereafter. Therefore, it seems that one of the most important ways 
to obtain inner peace in the path of divine guidance is to be content 
with one's profession and avoid the glamor of the world.
Key words: contentment, greed, peace, Imam Reza peace be upon 
him, Razavi's biography.


