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 سلامت روان با محوریت خودشناسی تأمیننقش روزی حلال در 

 *1مرتضی عمارلو 

 . دانش آموخته دکتری رشته الهیات گرایش فقه و حقوق دانشگاه آزاد اسلامی بابل، بابل، ایران-1
 

 چکیده اطلاعات مقاله

 4/2/00 دریافت مقاله:

 25/3/00 پذیرش مقاله:
 

ی و ترین، امری است که برای پویایآن برای یک شخص یکی از اساسی تأمینسلامت روان و  مقدمه:

گذار در تأثیرهای سلامت و شاخصه تأمینهای دینی جهت رو در آموزهاستواری آن ضروری است. از این

ی ی معرفتی خودشناسبررسی نقش روزی حلال در شاخصه صی شده است و هدف از پژوهش،خا توجه آن

 .سلامت روان با تکیه بر آیات و روایات و نظرات علما است تأمینآن در  تأثیرو 

اط روزی حلال این پژوهش با استفاده از آیات و روایات وکتب مرتبط با آنها در صدد تبیین ارتبها: روش

طلاعات لازم ای انجام گرفته و او به روش مطالعه کتابخانه باشدمیسلامت روان  تأمینبا خودشناسی در 

حسوب تحلیلی م -آوری و تجزیه و تحلیل شده است؛ بنابراین روش تحقیق در این مقاله، توصیفیجمع

 .شودمی

شمرده است در این نتایج برای ایجاد آرامش روانی و سلامت روحی انسان، عوامل متعددی را برنتایج: 

است از  هایشاخصهگذار، خودشناسی است که دارای تأثیرر مهم رسید، یکی از عوامل آنچه که به نظ

قش نناپذیر و خداشناسی با محوریت جمله؛ علم و آگاهی، تزکیه نفس، زهد، تلاش و روحیه خستگی

 .روزی حلال در ایجاد آرامش یاد شده است

رخوردار است قرآن کریم روزی حلال و سلامت روان از جایگاه ویژه ب ویژهبهدر متون دینی   گیری:نتیجه

 هایاخصهششده است و همچنین به ارتباط و نقش روزی حلال در  تأکیدو بر حفظ آن در آیات و روایات 

 .ستا شده سفارش  سلامت روان در قرآن و سخنان پیامبر )ص( و ائمه اطهار )ع(

 :کلمات کلیدی

 روزی حلال

 خودشناسی

 سلامت روان

 تزکیه نفس 

.57-46(:1)4؛4001 بهار. مجله پژوهشنامه حلال. یخودشناس یتسلامت روان با محور تأمینحلال در  ینقش روز .م عمارلواستناد )ونکوور(: 

 مقدمه

، بر هیچ کس سلامت روان مسئلهامروزه در جامعه، 

یک دین جامع و  دین اسلامپوشیده نیست و نظر به اینکه 

بشر دارای برنامه است و زندگی  تمام ابعاددر  کاملی است و

 هایآموزهپایه زندگی انسان بر اساس سلامت روان است و در 

و برای دستیابی  ای داردآن توجه ویژه تأمیننسبت به الهی 

بیان شده است  هایشاخصهبه سلامت روان در متون دینی 

؛ خودشناسی است که تأثیرگذار هایشاخصهکه از جمله 

که در ایجاد  شودمیشاخصه معرفتی شناخته  عنوانبه

در موضوع  )ره( امام خمینی دارد. سزاییبهسلامت روان نقش 

نردبان همه حقایق از برای عارف » فرمایدمیخودشناسی 
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تو باد که این معرفت  سالک، همانا معرفت نفس است. پس بر

دست آوری، که شناخت نفس کلید همه کلیدها و هرا ب

ها است. و هرکس که خود را شناخت پروردگار خود را چراغ

به  دستیابیو باید انسان برای  ،(1«)شناخته است

جمله اقدامی که در  خودشناسی اقدام عملی انجام دهد از

پیامبر اکرم دارد، روزی حلال است که  تأثیرپیشبرد هدف 

طلب کردن درآمد : فرمایدمی)ص( برای کسب روزی حلال 

 شخص بر هر ،(2)لازم است ،حلال، بر هر مرد و زن مسلمان

 کار توان، قدر به و ضرورت حدّ در که است واجب مسلمان

در و روان  سلامت روح و کسب روزی حلال نماید زیرا  کند
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حلال است و  کسبگرو استفاده صحیح و مطلوب از 

توجهی به این موضوع، عوارض و پیامدهای منفی و مخربی بی

بر  تأکید. بر این اساس آوردمیارمغان را برای انسان به 

 بهو فراوان آوردن مال حلال در فرهنگ دینی بسیار  دستبه

بر پدر مسلمان لازم است علاوه بر این که از  .خوردمیچشم 

ها کند، باید تمام برنامه تأمینا اش رراه حلال، معاش خانواده

 در مسیر دستیابی به کمال شایسته روح خود راهای و تلاش

بنابراین سعی شده  انجام بدهد. که همان سلامت روح است

 (خودشناسی چیست؟الفاز جمله؛  سؤالاتیدر این تحقیق به 

و ارتباط روزی حلال در خودشناسی چگونه است؟  تأثیر(ب

 سلامت روان چیست؟  تأمین (نقش خودشناسی درج

اهمیّت و ضرورت این تحقیق؛ تبیین نقش روزی حلال 

سلامت است که امروزه  تأمینآن در  تأثیردر خودشناسی و 

یکی از نیازهای اساسی جامعه بشری است که به آن نیاز 

 دارد.

 پیشینه تحقیق؛

، تحقیقات دهدمیبررسی پیشینه پژوهش نشان  

 و روزی حلال، خودشناسی»مختلفی در گستره موضوع 

انجام شده است برخی از  جداگانه صورتبه «سلامت روان

صورت عمومی و در قالب کتاب، پایان نامه و این تحقیقات به

مقاله درج شده است که برای نمونه به تعدادی از آثار اسلامی 

به قلم « فشار روانی از دیدگاه قرآن»: کتاب شودمیاشاره 

سرچشمه های »کتاب  کوهساری؛سید اسحاق حسینی 

به نگارش سید محمد شفیعی « آرامش در روانشناسی اسلامی

روزی حلال و نقش آن در سلامت روان از »مقاله مازندرانی؛ 

ی زهرا نیکو نژاد و همکاران؛ نوشته« دیدگاه قرآن و روایات

تغذیه حلال و پرهیز از غذاهای حرام بر سلامت  تأثیر » مقاله

و اخلاقی انسان از دیدگاه قرآن، سنت و جسمی، روانی 

ی سپیده ملحوجی و نوشته« (احادیث ائمه اطهار )ع

نقش تغذیه در سلامت با رویکرد آموزه »ی همکاران؛ مقاله

 است. اله مرزبند و همکارانرحمت« وحیانی

تمایز این پژوهش از آثار پیش گفته، این است که سعی 

 صورتبه های دینشاخص تأثیرشده است در این پژوهش، 

پذیری از روزی تأثیرموردی از جمله خودشناسی با محوریت 

سزایی دارد با هنقش بکه سلامت روان  تأمینحلال در 

، بررسی و و سخنان علمای دینی استفاده از آیات و روایات

 تبیین گردد.

 مواد و روش ها

در این پژوهش، از روش تحلیل و توصیف محتوا استفاده 

تحلیل و بررسی بر اساس متون آیات و روایات شده است و 

و برای تحلیل محتوا، مراحل  باشدمیو سخنان بزرگان دینی 

سه مرحله  توانمی. از جمله این مراحل، شودمیمختلفی طی 

 عمده زیر را ذکر نمود:

)آماده سازی و سازمان دهی( در  مرحله قبل از تحلیل .الف

این مرحله، سعی شده است تمام متون دینی بررسی گردد 

با روزی مرتبط دین که و آیات، روایات و سخنان علما 

 گردد. آوریجمعسلامت روان  حلال، خودشناسی و

اطلاعات مرتبط  آوریجمعبعد از  )پیام(، بررسی مواد ب.

، ن در متون دینیروزی حلال، خودشناسی و سلامت روابا 

گذار در تأثیر هایشاخصه ترینمهم؛ در این مرحله

علم و آگاهی، زهد،  ،خودشناسی از جمله؛ تزکیه نفس

و  تأثیرناپذیر و خداشناسی است و تلاش و روحیه خستگی

ارتباط این شاخصه با روزی حلال، و همچنین نقش 

مورد بررسی و تحلیل قرار سلامت،  تأمینخودشناسی در 

 .گیردمی

شناسی ابتدا به مفهوم در این مرحله پردازش نتایج؛ ج.

با  روزی حلالارتباط گان کاربردی و سپس، واژه

 تأثیرخودشناسی از طریق شاخصه آن و همچنین 

از منظر دین مورد  روان سلامت تأمینخودشناسی در 

که در  هایشاخصه ترینمهمو  گیردمیارزیابی قرار 

 .گرددمیدارند تبیین  سزاییبهنقش خودشناسی 

 تبیین ماهیت واژه های کاربردی -1

ی روزی نزد اهل لغت به معنای رزقی واژهروزی حلال؛ 

است که خداوند متعال برای همه افراد زمین عطا کرده است 

(. و 3و همین طور به معنای خوارک روزانه آمده است)
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روزی شناس معروف راغب اصفهانی در تعریف همچنین لغت

: به معنای بخشش و عطای مستمر و همیشگی نویسدمی

. به سهم و نصیب نیز باشد است، خواه دنیوی، خواه اخروی

را هم رزق  شودمیغذایی که وارد شکم  شودمیرزق گفته 

چیزی که مایه دوام حیات  در اصطلاح به هر ،(4)گویندمی

مخلوقات زنده است، رزق گویند. در واقع رزق موهبت و 

خششی است از ناحیه خدای متعال به بندگانش، بدون اینکه ب

 .(5استحقاق آن را داشته باشند)

 علامه طباطبایی در تفسیر المیزان در تبیین واژه رزق

گفته است: کلمه رزق که معادل فارسی است، یعنی هر 

چیزی که موجودی دیگر را در بقای حیات و زندگی خود 

ق ضمیمه آن موجود و یا کمک نماید و در صورتی که آن رز

یابد؛ مانند به هر صورتی ملحق به آن شود، حیاتش ادامه می

، کندمیغذا که زندگی بشر و بقای او به وسیله آن ادامه پیدا 

. شودمیبه این صورت که غذا داخل انسان شده و جزو بدن او 

همچنین مانند همسر که در ارضای غریزه جنسی آدم او را 

ی موجودی داشته باشد، رزق آن موجود هکمک نموده و مای

 .(6)شودمیشمرده 

گوناگون  هایکاربردکلمه حلال از ریشه حلل است که 

رفته  کاربهدارد و مشترک لفظی است که در موارد مختلفی 

)ع( هنگامی که برای  است، در سوره طه حضرت موسی

 ، از خداوند درخواست کرده است:رودمیدعوت فرعون 

چنان که  1«گره از زبان من باز کن« عُقدَْةً مِنْ لِساَنِ وَاحْلُلْ»

، دهدمیدر ترجمه آمده است و نظرات لغویون هم نشان 

 (.7معنای اصلی این واژه، گشودن و باز گشودن گره است)

حلال آن »در قاموس القرآن معنای حلال آمده است  بنابراین

یر به است که از ممنوعیت باز شده است تعریفی که ابن اث

الحلال ضد »  .نویسدمی)ص(  استناد روایتی از پیامبر

 (.8«)الحرام

آقای میبدی در کاشف الاسرار در تعریف اصطلاحی 

از حلال، یکی از بزرگان  سؤالحلال آورده است: در پاسخ 

طریقت گفت: غذای پاک آن است که در حال اکتساب، یاد 
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نکند و شکر کرد و یادداشت حق در آن فرو نگذارد و فراموش 

ولی نعمت به حکم فرمان در آن به جای آرد. چنان که خدای 

و  2«هّکُلُوا مِنْ طَیِّباَتِ مَا رَزَقْناَکُمْ وَاشْکُرُوا لِلَ »متعالی گفت: 

حقیقت شکر آن است که تا قوت در باطن می یابد، خود را 

  .(9دارد)بر طاعت ولی نعمت به ظاهر می

واژه روزی و حلال  ترکیب بنابراین روزی حلال از دو 

 شده است. روزی؛ کلمه فارسی است معادل آن در لغت عرب

است و به معنای بخشش پی در پی و دائمی خداوند « رزق»

که از آن بهره مادی یا معنوی  شودمیبه مخلوقات معنی 

م مندی انسان از تمامعنی بهرهه.  و همچنین حلال ببرندمی

رع شینکه منفعت عقلایی و منع از شرط اامکانات این عالم به

ا مثال زمانی فروش خون حرام بود ام عنوانبهنرسیده باشد 

در عصر حاضر فروش خون منع ندارد زیرا حفظ جان در گرو 

 آن است و منفعت عقلایی دارد.

واژه خودشناسی و به تعبیر دیگر معرفت نفس  خودشناسی؛

است که همان شناخت نفس است که اهل لغت نفس را 

کلمه  ،(10)اندکردهبیان ، خویشتن و خود وحر ،جانمعنای به

به  عارفخود و  معنای اطلاع بر خود، شناختنخودشناسی به

ای از نفس انسان، مجموعه .(11)باشدنفس خود شدن می

 توانمیبر این اساس،  باشدمیهوتی و ناسوتی را دارا صفات لا

گفت: نفس از نظر انفعال و پذیرش، موجودی نامتناهی است 

که اگر در صراط مستقیم و به سوی کمال حرکت کند به 

و اگر از صراط مستقیم  گرددمیصفات و فضایل نیک آراسته 

 پذیرد. پسمنحرف شود صفات ناپسند و راذیل اخلاقی را می

نفس انسانی دارای دو بعد نامتناهی است هم بعد کمال هم 

اما آنچه که علمای دینی در تعریف ، (12بعد زوال)

از ن انسان شناخت از عبارت است اندکردهبیان خودشناسی 

انسانی تکامل  و نیروهایی برای آن نظر که دارای استعدادها

 خودشناسی در یک مرحله به معنی این است ،(13)باشدمی

که انسان مقام واقعی خویش را در عالم وجود درک کند، 

بداند خاکی محض نیست، پرتوی از روح الهی در او هست، 

د بر فرشتگان پیشی بگیرد، بداند توانمیبداند که در معرفت 

 172سوره مبارکه بقره آیه 2
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که او آزاد و مختار و مسئول خویشتن و مسئول افراد دیگر و 

و شما را مسئول آباد کردن جهان و بهتر کردن جهان است )ا

هُوَ أَنْشأََکُمْ  -از زمین بیافرید و عمران آن را از شما خواست 

بداند که او امانتدار الهی انسان . 3مِنَ الأَْرْضِ وَاسْتَعْمَرکَمُْ فِیهَا

است، بداند که بر حسب تصادف، برتری نیافته است تا 

استبداد بورزد و همه چیز را برای شخص خود تصاحب کند 

 .(14تکلیفی برای خویشتن قائل نباشد) و مسئولیّت و

بنابراین خودشناسی به معنای شناخت خود و پی بردن     

به ارزش و جایگاه خود در بین مخلوقات عالم و سعی در 

آراستن نفس به فضایل اخلاقی و کمالات و زدودن نفس از 

 رذائل اخلاقی است.

و « روان»سلامت روان ترکیب از دو کلمه  سلامت روان؛

 شده است که برای فهم بهتر آن نیاز است هرکدام« سلامت»

بطور جداگانه از منظر علمای اهل لغت مورد بررسی قرار 

ی فارسی است که مرادف آن در زبان ، واژه«روان»گیرد. 

ی روان، است، زبان شناسان درباره ، نفس و جانعربی روح

جا به اند که در اینیم مشترکی بیان کردهتقریباً مفاه

ه ، روان را باهل لغتبرخی از: کنیمآنها اشاره می ترینمهم

 مطلقاً( و نفس) معنای جان، روح انسانی )مخصوصاً(، روح

  .(15اند)ناطقه گرفته

پس روان انسان در لغت، همان روح و جان اوست که      

عبیر تفارسی به روان  گاهی از آن به روح و گاهی نیز در زبان

ه . در متون دینی نیز تعریف دقیقی از این واژه دادشودمی

 نشده است، بیشتر به ابعاد کلی آن پرداخته شده است. در

به حدیثی از امام باقر)ع( رسیده است که ایشان در پاسخ 

 روح« ان الروح مجانس للریح»اینکه روح چیست؟ فرمودند: 

 .(16است) باد و روان همانند

 زیادی هایتعریفدر مورد سلامت روان یا بهداشت روان 

ی شده است بر اساس تعریف سازمان بهداشت جهان بیان

(who) ست از حالت رفاه ا بهداشت )سلامت( روانی عبارت

کامل جسمی، روانی و اجتماعی، نه اینکه تنها بیمار 

روانی؛ به معنای سلامت فکر است و سلامت  (.17نباشد)

                                                 
 61سوره مبارک هود آیه  3

دادن وضع مثبت و سلامت روانی است که  منظور نشان

تواند به ایجاد تحرک، پیشرفت و تکامل فردی، ملی و بین می

المللی کمک نماید؛ زیرا وقتی سلامت روانی شناخته شد 

شود و راه تکامل فردی و یابی به آن اقدام میبرای دست

برخی نیز در تعریف سلامت روان  .(18گردد)اجتماعی باز می

از دیدگاه اسلامی، انسانی که خود آگاهانه با تمامی  اند:گفته

هستی ارتباطی زنده و پویا و متکامل دارد، انسانی است از 

های سالم، انبیای ترین الگوی انسانلحاظ روانی سالم. عالی

 . (19الهی هستند)

آنچه که در تعریف تعریفات فوق بنابراین از مجموع 

 عبارتباید بیان کرد  و دقیق به صورت جامع ،سلامت روان

در پرتوی دین و ست از وجود حالتی در روح و نفس آدمی ا

هیچ احساس کمبودی ، که شخص با وجود آنارتباط با خدا، 

 .کنداز نظر جسمی و روانی و اجتماعی و... نمی

 خودشناسی هایشاخصهآن بر  تأثیرروزی حلال و  -2

یژه و تأکید انبیاء الهی و پیشوایان دینی و علمای اخلاق 

ر و به خودشناسی و لزوم پرداختن به خویش دارند البته اصرا

 مسئلهآنها ارشاد است در حقیقت خودشناسی یک  تأکید

فطری و عقلی است بدون شک پرداختن به خود دارای 

مقدماتی است که انسان برای رسیدن به آن، باید تلاش و 

 کوشش نماید.

 به خودشناسی، یکی از مقدمات اساسی که برای رسیدن

و نقش اصلی را بر عهده دارد روزی  دهدمیانسان را سوق 

بزرگان دین بوده و در  تأکیدحلال است که همواره مورد 

 متون دینی به ارتزاق از آن اشاره شده است و در اهمیّت

 به پیامبران 51ون آیه مؤمنخداوند در سوره  روزی حلال،

حلال  نمایند. زیرا روزیکه از حلال استفاده  کندمیخود، امر 

از جمله آن؛  و ات زیادی داردتأثیردر زندگی انسان 

خودشناسی است بنابراین در این پژوهش به ارتباط روزی 

گذاری روزی حلال بر تأثیرحلال با خودشناسی، و چگونگی 

 . گیردمیخودشناسی مورد بررسی و تبیین قرار  هایشاخصه
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شناخت نفس و خودشناسی اولین قدم در جهت  تزکیه نفس؛

کنترل نفس و زدودن نفس از رذایل اخلاقی است، اگر نفس 

انسان مهار شد و کنترل گردد درهای رحمت الهی باز شده 

که  و حکمت و معرفت نصیب انسان خواهد گشت؛

و  کندمیهای را بیان برای کنترل نفس راه ین)ع(مؤمنامیرال

و هوای را مخالفت  راه راست را از راه عقل جوی» فرمایدمی

خداوند انسان را طوری قرار داده ، (20«)کن تا پیروز گردی

فرشتگان رسیدن به درجات  کمال وکه هم صلاحیت  است

را دارد  4قابَ قَوْسَیْنِ أَوْ أدَْنى»مرحله  و صعود بهبلکه بالاتر 

در مقابل اگر انسان، نفس خود را نشناخت و در ورطه گناه و 

مقام انسانیّت دارد که از  قابلّیتقی شد این و اسیر رذایل اخلا

در مرتبه چهار پایان، بلکه پایین تر سقوط و کرده تنزّل 

  شود.می 5«کاَلْأَنْعامِ بَلْ هُمْ أَضَلُّ»به فرمودة قرآن که  کندمی

انسانیت نیاز به معرفت نفس است که  برای تقویت بعد

در  تأثیرگذارمهم و  هایشاخصههمان خودشناسی است و از 

خودشناسی، تزکیه و تهذیب نفس است که علمای اخلاق در 

سلوکشان و برای رسیدن به مرتبه معرفت نفس، تزکیه  سیر و

شناسند و به آن مقدمه لازم و اساس کار می عنوانبهرا 

کنند اگر انسان خودسازی نکند و نفس خود را سفارش می

د به این مقام توانیمدر نیابد و از رذایل اخلاقی پاک نکند ن

 نمو و رشد دادن معنی به در نزد اهل لغت تزکیهعالیه برسد 

 آمده کردن تطهیر و پاک معنی به واژه این ، سپساست

اهمّیّت خودشناسی و  مسئلهدر  خداوند در قرآن، .(20)است

فرماید: سوگند می از یازده پسپرداختن به تزکیه نفس، 

کند،  خود را تزکیه نفس هرکس ها کهاین ههم سوگند به»

 ، ]از لطفساخت خود را آلوده نفس و هرکس رستگار است

 هدف قرآنو همچنین خداوند در . 6«خدا[ محروم گشت

تزکیه  7.است ذکر کرده نفوس و پرورش را تزکیه پیامبران

 نفس یا تهذیب دیگر مانند خودسازی عناوین صورتبهنفس 

 .خوردمی چشم به بزرگان در کلمات

مستلزم مبارزه دائمی  تزکیه و تهذیب، ضرورتبنابراین 

دینی تعبیر  هایآموزهکه در ، با طغیان و سرکشی نفس است

                                                 
 9سوره مبارک نجم آیه  4
 179سوره مبارک اعراف آیه  5

)ص( از آن به  که پیامبراکرمبه مجاهدت شده است 

انسان نفس؛ تعبیر فرمودند و در صورت غفلت از « جهاداکبر»

. از امام صادق )ع( نقل کشاندمی و ظلمت کتبه وادی هلارا 

شده است که پیامبر اکرم )ص( لشگری را به جنگ فرستادند، 

بعد از اینکه بازگشتند فرمودند: مرحبا بقوم قضوا الجهاد 

الاصغر وبقی علیهم الجهاد الاکبر. فقیل: یا رسول الله، ما 

 پیامبردر این روایت، ، (22)الجهاد الاکبر؟ قال:جهادالنفس

نفس را تعبیر به جهاد اکبر کرده است و زکیه ت مسئله )ص(

مرتبه آن از شرکت در میدان رزم بالاتر است زیرا شرکت در 

جهاد اصغر و درک آن مستلزم خودسازی و معرفت نفس 

و  تهذیب نفوس مسئلههمچنین خداوند در قرآن   واست 

 :فرمایدمیو نام می برد  از اهداف اولیة بعثت انبیاءرا  تزکیه

هُوَ الَّذِی بَعَثَ فِی الأُْمِّیِّینَ رَسُولاً مِنْهُمْ یَتْلُو عَلَیْهمِْ آیاتِهِ وَ »

و خداوندی  (2)جمعه:یُزکَِّیهمِْ وَ یُعَلِّمُهمُُ الْکِتابَ وَ الْحِکْمَةَ

است که در میان مردمی امّی پیامبری از خودشان فرستاد تا 

آنها را تزکیه نماید و کتاب و  آیات خدا را بر آنها خوانده و

هر که نفس خویش را تزکیه کرد  «حکمت به آنها بیاموزد

های دام مواظبرستگار شد. و اینکه انسان همیشه باید 

: مایدفرمی ین)ع(مؤمنامیرال .شیطان و نفس اماره باشد

انگاری در مورد نفوس خود حتی یک لحظه مسامحه و سهل»

های ا در مورد نفس، شما را به راههانگارینکنید که این سهل

 مناجاتدر امام سجاد )ع( و همچنین  ،(23)کشاندتاریکی می

 کند:از شرّ نفس خویش به خداوند شکایت می با خدا چگونه

کنم که امرکنندة به خدای من به توشکایت نفسی را می»

گیرد و به معصیت و گناهان به خطا سبقت می هاست وبدی

عرض سخط تو قرار می گیرد و مرا به حریص است و در م

وادی هلاکت می کشاند و مرا در نزد تو خوارترین هلاک 

 .(24)شدگان قرار می دهد، تعلل او زیاد و آرزوی او بلند است

با تهذیب نفس علم به » :فرمایدمی الله بهاءالدینی )ره( تآی

شود و خدمت، دهد. قدرت، مفید مینشیند و ثمر میبار می

یابد. ارج و بهای افراد به خودسازی، تهذیب نفس و میارزش 

توجه به خداست. هرچه تهذیب افزایش یابد، مشکلات و 

 10و  9سوره مبارک شمس آیه  6
 164سوره مبارک آل عمران  7
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شوند و در پی آن تائید ها آسان و قابل تحمّل مینابسامانی

کند و اگر خدای نکرده این وظیفة الهی مسائل را حل می

 .(25)روداصلی فراموش شد، تمامی زحمات هدر می

ایفا  سزاییبهن از عواملی که در خودشناسی نقش بنابرای

تزکیه نفس است و انسان برای خودشناسی نیاز به  کندمی

اقدام عملی دارد که عبارت است از زدودن غبار ظلمت و 

و در مقابل سعی در آراستن نفس به  باشدمیتاریکی از دل 

فضایل اخلاقی است و گرنه در خودشناسی موفق نخواهد بود 

در  تأثیرگذاررسی در آیات و روایات یکی از مولفه های با بر

تزکیه نفس؛ روزی حلال است. خداوند در قرآن آیه 

ای مردم از آنچه در زمین، حلال » فرمایدمیسوره بقره 168

و پاکیزه است بخورید و از گام های )وسوسه انگیز( شیطان 

خداوند «. پیروی نکنید، به راستی او دشمن آشکار شما است

در این آیه ضمن ارشاد انسان به اینکه خوردنی های او باید 

: از آنچه در زمین فرمایدمیداشته باشد،  هایویژگیچه 

است، حلال و پاکیزه است بخورید، و در خط شیطان گام 

نگذارید، استفاده از محرمات و چیزهای پلید و ناپاک، پیروی 

ای مینهکردن از شیطان است. نیازهای طبیعی بشر، گاهی ز

برای انحراف و تسلط شیطان بر انسان است. و تعبیر به 

خطوات بیانگر این است که شیطان برای انحراف مردم، از 

که وسوسه نمودن مردم به  شودمیهای گوناگونی وارد راه

استفاده از حرام ها و بازداشتن آنان از نعمت های حلال، 

همچنین  نشانی از دشمنی آشکار شیطان با انسان است. و

معنوی رزق حلال بر روح و جان  تأثیرین)ع( در مؤمنامیرال

و نورانیت  ضیاء القلب من اکل الحلال. صفا :فرمایدمیافراد 

بنابراین خوردن لقمه  .(26قلب، نتیجه لقمه حلال است)

و به نفس و جان  شودمیحلال سبب زدودن تاریکی قلب 

ل حرام بر روح که مابخشد همچنانانسان صفا و نوارنیت می

روزی حلال  بنابراینافکند و جان پرده غبار و ظلمت می

موجب هموار ساختن راه برای خودسازی است و زمینه 

 سازد. رسیدن به هدف را فراهم می

یکی از مقدمات مورد نیاز  تلاش و روحیه خستگی ناپذیر؛

برای حرکت به سوی  تلاشو  انگیزه برای خودسازی، داشتن

در مقابل، تنبلی و بی . که همان خداشناسی است مقصد

حوصلگی یک عامل مخرب برای کند شدن یا توقف در این 

مسیر است اگر انسان بخواهد در این طریق، پیمایش نماید 

باید یک اقدام جهادی انجام دهد و آن هم خودشناسی است 

انگیزه لازم برای حرکت به سوی مقصد د در انسان توانمیکه 

 تمایلاتبا  کندمقصدی که به ما معرفی می و د آورد.را پدی

های تواند خواستفطری ما سازگار است و تنها چیزی که می

 ،و قرب پروردگار اللهبه سوی و انسان را  را برآورد  نفس فطری

کمال مطلق است و کمال خواهی نامتناهی  دهد حرکت

 دشومی تأمین اللهبه تقرب و نزدیکی انسان فقط با 

فرماید: کسی که در روایتی می (السّلامیرالمؤمنین )علیهام

کند و کسی که به خویشتن میمجاهده  خود را بشناسد با آن

بنابر فرمایش . (27)گذاردجاهل باشد نفس خود را وا می

خودشناسی با مجاهدت و تلاش و کوشش  )ع( ینمؤمنامیرال

یت عجین است اگر بخواهیم این شاخصه مهم معرفتی را تقو

کنیم باید عوامل موثر در وادار نمودن انسان به تلاش و 

کوشش و روحیه خستگی ناپذیر را در یابیم با نظر به 

دارد  تأثیرلفه که در خودشناسی ؤدینی، یکی از م هایآموزه

در میدان  توانمیتلاش و کوشش است که این خصیصه را 

آوردن  دستبهکسب روزی حلال تمرین کرد که انسان برای 

زیرا  شودمیروزی حلال، همانند مجاهد در راه خدا شناخته 

ناپذیر برای کسب حلال با تلاش و کوشش و روحیه خستگی

رسیدن به آن عجین شده است یعنی روزی حلال بدون 

تلاش و کوشش ممکن نیست که در این باره پیامبر)ص( 

اش را در تلاش براى خداوند دوست دارد بنده: فرمایدمی

بنابراین یکی از اثرات روزی  آوردن روزى حلال ببیند دستهب

حلال در زندگی انسان تلاش و مجاهده برای یافتن آن است 

یعنی کسی دنبال کسب حلال است بنابر فرمایش 

بنابراین تلاش  .(28)مجاهد در راه خدا است ین)ع(مؤمنالامیر

و کوشش با روزی حلال باهم در آمیخته شده است و زمینه 

 .سازدمیرا برای خود شناسی آماده 

قدم نهادن در مسیر معرفت نفس و فراگیری  علم و آگاهی؛

 تأثیرحکمت نظری و عملی برای رسیدن به سعادت انسان 

قطعی خواهد داشت، بدین منظور است که در قرآن، بشر را 

تا در  کندمیدر جریان جست و جوی حقیقت به او گوشزد 
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ما » :فرمایدمیخداوند در قرآن  خودشناسی قدم بردارد که

آیات )قدرت و حکمت( خود را در آفاق جهان و نفوس بندگان 

گردانیم تا ظاهر و آشکار شود که کاملا هویدا و روشن می

خدا )و آیات حکمت و قیامت و رسالتش همه( بر حق است. 

آیا همین حقیقت که خدا بر همه موجودات عالم پیدا و گواه 

خداوند در این آیه برای  8کند؟رهان( نمیاست کفایت )از ب

پیمودن مسیر معرفت نفس اشاره به حکمت وعلم آگاهی 

 هایشاخصهدارد و برای فهم مرتبه خودشناسی که یکی از 

به این مرتبه  دستیابی.علما دین برای باشدمیمعرفتی 

سفارشات فراوانی دارند چون درک این موضوع و رسیدن به 

علم و آگاهی دارد اگر انسان علم و آگاهی این مرحله نیاز به 

و اگر  کندمیبه مرتبه خودشناسی نداشته باشد هیچ اقدام ن

هم بخواهد در این مسیر پیمایشی داشته باشد حرکت در 

تاریکی است و به سرانجامی نخواهد رسید و یا اینکه در 

 السلام()علیهینمؤمن. امیرالرودمیظلمت محض فرو 

خود را نشناخت، از راه نجات دور افتاد و  : هر کهفرمایدمی

 .(29د)قدم نها هادر وادی گمراهی و نادانی

های انسان بندی آگاهیامام صادق )ع( درباره رتبه

همه علم مردم را در چهار چیز یافتم: اول این »: فرمایدمی

که پروردگار خود را بشناسی. دوم، این که بدانی خداوند با 

تو چه کرده )مراد پی بردن به آفرینش موزون و حکیمانه، 

نعمت عقل و حواس، ارسال رسل و انزال کتب آسمانی است(. 

که سوم، این که بدانی او از تو چه خواسته است، چهارم این

. )شناخت گناهان کندمیبدانی چه چیز تو را از دینت خارج 

در بینش اسلام نیز علم و  ،(30()و موجبات شرک و ارتداد

 خودشناسی، مسئلهدر  ویژهبهعمل از یگدیگر جدا نیستند، 

 و رسیدنالتزام عملی به دانسته ها نخستین گام در راه کمال 

ضمن آیات . قرآن نیز در شودمیبه خودشناسی محسوب 

متعددی، انسان ها را به تعهد و هماهنگی در افکار، گفتار و 

خواهد، چنان و عمل به علم را از آنها می کندمیرفتار دعوت 

إِنَّمَا یخْشیَ اللَّهَ مِنْ عِباَدِهِ الْعُلَمَاءُ إِنَّ اللَّهَ »... :فرمایدمیکه 

  9.«عَزِیزٌ غَفُورٌ
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 رشدتواند ر صورتی میاست و دب کمال طال انسان فطرتا

خود را انسان کند و به کمال برسد که خود را بشناسد. اگر 

و تکاملش  تحولرا که بر سر راه  تواند موانعیبشناسد، می

را از میان بردارد. در نتیجه خود  آنهاقرار گرفته را بشناسد و 

 بخشد.  نجات و نادانی را از گمراهی

 باشد و علم به، علم به آن میمقدمه هر عملیبنابراین 

یکی از  .شودنمیکمال جز در پرتو معرفت نفس حاصل 

گذار در علم و آگاهی، روزی حلال است تأثیر هایشاخصه

د وقتی که انسان زیر بنای زندگی اش بر پایه روزی حلال ش

همچنان که علامه  شودمیباعث علم و حکمت در دل او 

ب ی حلال در پیدایش و ایجاروز تأثیرجعفری )ره( در باره 

لقمه حلال برای دل »: فرمایدمیعلم و حکمت در انسان 

و  کندمیانسان، علم و حکمت و عشق و ظرافت ایجاد 

هنگامی که دیدی حسادت و جهل و غفلت تو روز افزون است 

ای... بدان که نتیجه همان لقمه های حرامی است که خورده

ای را که برای انسان ممکن هلقمه حلال عالی ترین پدید

روزی حلال در  تأثیربنابراین  .(31)کندمیاست، ایجاد 

 . و یکی ازگرددمیزندگی و ارتزاق از آن باعث علم وحکمت 

های شناخت خویشتن، علم و حکمت است در نتیجه لفهؤم

 درخودشناسی دارد.  سزاییبهروزی حلال نقش 

توجه به آخرت  ،ابه دنیپشت کردن زهد عبارت است از  زهد؛

آوری به و رویغیر خدا بریدن و قطع نظر کردن از و 

متون دینی به داشتن این فضیلت اخلاقی در  (.32)اوست

ات زهد در زندگی تأثیرو یکی از  بسیار سفارش شده است

فرماید: ىامام صادق )ع( م گرددمیانسان باعث معرفت نفس 

او را کانون هر کس در دنیا زهد پیشه کند، خداوند قلب 

سازد و او را به دهد و زبانش را بدان گویا مىحکمت قرار مى

گرداند و وى را با بینا مىدرمان  درد همعیوب دنیا؛ هم 

و در مقابل؛ دنبال دنیا  ،(33د)برمی بهشت سلامت از دنیا به

هاست تمام گناهان و پلیدی أرفتن و محبت به دنیا سر منش

های این است و مراد از دنیا پدیدهو نتیجه آن، تاریکی قلوب 

ای از ها، خود نشانهعالم نیست چرا که هریک از این پدیده

 28 آیه فاطر سوره مبارک 9
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هرگز  باشند وهای خداوند میهمه آفریده والهی هستند آیات

های خدا مذموم نخواهد بود. بلکه مراد از دنیا، عناوین نشانه

ین مؤمنامیرالاعتباری است که هر کدام مایه تفاخر بیجاست. 

: از فرومایگی دنیا همین بس که خدا در هیچ فرمایدمی)ع( 

عالمی، نه در عوالم قبل از دنیا و نه در عوالم بعد از دنیا 

انسان ، (34)شودشود، تنها در دنیا معصیت میمعصیت نمی

و برای رسیدن به آن  دنیا داشته باشد و به طمع چشم نباید

 ورزىطمع قرآن بتّهال که ممکن است انجام دهد از هر طریقى

» . هَلُوعاً  خُلِقَ الاْنْسانَ انَّ است: دانسته انسان سرشت جزو را

 آفریده طاقتکم و حریص بسیار انسان همانا «19 معارج:

 که کند، پیراسته چنان را خود و انسان باید روح است. شده

 قرآن در متعدّدى آیات. نیابد رشد زمینه آن در اخلاقى رذایل

جمله:  از است، بازداشته نکوهیده صفت این از را مؤمنان کریم

 الْحیَوةِ زهَْرَةَ مِنْهمُْ ازْواجاً بِهِ مَتَّعْنا ما الى عَیْنَیْکَ تَمدَُّنَّ لا وَ

 به را چشمانت10.ابْقى وَ خَیْرٌ رَبِّکَ رِزقُْ وَ فیهِ لِنَفْتِنَهمُْ الدُّنْیا

 اینها! میفکن ایم،داده مردم از بعضى به که مادّى هاىنعمت

 رزق و بیازماییم آن در را آنها تا دنیاست، زندگى هاىشکوفه

 در حدیثی پیامبر اکرم)ص( است. پایدارتر و بهتر پروردگارت

فروتنی  خوشا به حال آنان که در مقابل خداوند :فرمایدمی

ورزند، و در آنچه برایشان حلال شده است، زهد می کنندمی

  .(35)سیره من روی بگردانندبدون آنکه از 

و آقای جوادی   شودمیزهد سبب خودشناسی بنابراین 

آن کس که خود را شناخت و به ارزش » :فرمایدمیدر باره 

فروشد و آنکه خود جاودانه خویش پی برد، خود را به خدا می

را نشناخت، گرفتار طبیعت شده و به آن مشغول 

گذار تأثیربنابراین آنچه که در تقویت زهد  .(36«)گرددمی

 :فرمایدمی )ص( است کسب روزی حلال است پیامبر اکرم

و  فروتنی می کنند خوشا به حال آنان که در مقابل خداوند

ورزند، بدون آنکه در آنچه برایشان حلال شده است، زهد می

ین)ع( مؤمنو همچنین امیرال، (37)از سیره من روی بگردانند

نفس ، (38«)ازری بنفسه من استشعر الطمع» :مایدفرمی

خود را پست ساخت کسی که طمع را شعار خود قرار داد این 
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ین بیانگر این است که نفس خویش را با مؤمنفرمایش امیرال

طمع به دنیا و چشم دوختن مال به دیگران، خوار و پست 

نکن و برای رسیدن به اهداف خود از راه مشروع که همان 

ست پیگیر باشد بنابراین اگر انسان دنبال روزی حلال حلال ا

و نسبت به  شودمیباشد موجب علم و حکمت در دل انسان 

داشته های خود قانع است و برای نفس خود ارزش قائل 

شرافت و کرامت خود را با زیاده خواهی  کندمیاست. سعی 

 از بین نبرد و از اعمالی موجب تنزل نفس گردد دوری نماید. 

مقصد  مسئلهیکی عوامل خودشناسی در اسلام  داشناسی؛خ

انتظار از  ترینمهمشناسی که همان خداشناسی است که 

پیامبر است.  وجودی انسانغایت  شناسی، شناختخود

 من عرف»: فرمایدمی( وسلمّآلهوعلیهاللهگرامی اسلام )صلی

  .(39)«نفسه فقد عرف ربه

شناخت با سی است و انسان شناشناسی در واقع مقصدخدا    

شناسی، منحصر تواند به قرب الهی نایل آید انتظار از خودمی

نشان دهد، بلکه انتظار  انسانبه این نیست که مقصد را به 

معرفی کند. مسیر  انسان مسیر حرکت را نیز بهاین است که 

افعال مناسب  دبتوانانسان شود که حرکت وقتی روشن می

. کسی که راه را دبرای رسیدن به مقصد را شناسایی کن

د دانشناسد افعال مناسب برای رسیدن به مقصد را نمینمی

و عدم شناخت نسبت به مسیر حرکت ناشی از عدم شناخت 

 :فرمایدمیالسّلام( امیرالمؤمنین )علیهاز خود است که 

که به مباش زیرا کسی  نادان نسبت به خویشتن خود»

 .(40«)شناخت خویش نادان است به همه چیز نادان است

بنابراین برای پیمودن این مسیر که مقصد خداشناسی است 

نیاز به دو مولفه است یکی افعال مناسب موجب پیمایش 

و دیگری شناخت است در متون دینی یکی از  گرددمی

روزی حلال است  گرددمیعواملی باعث انجام افعال مناسب 

ای رسولان، از غذاهای پاکیزه » فرمایدمیند در قرآن خداو

)حلال( تناول کنید و به نیکوکاری و اعمال صالح پردازید که 

ست که ا این آیه بیانگر این 11«مکنید آگاهمن به هر چه می

مقدمه افعال و اعمال مناسب و صالح، روزی حلال است در 

  51سوره مبارک مؤمنون آیه  11
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زی گذار در خود شناسی روتأثیر هایشاخصهنتیجه یکی 

 .باشدمیحلال 

 خودشناسی و ارتباط آن با سلامت روان 

به سلامت  دستیابییکی از شاخص های دین در جهت 

شده  تأکیدروان خودشناسی است که در متون دینی به آن 

رساند پایان مىای بیکشف خود، انسان را به گنجینهاست و 

مقصد که همان کمال مطلق؛ یعنی که با ارتباط و اتصال به 

از نحوه  داشناسی است. ایمان و اعتقاد به بودن خالقخ

های مادی یابد و از محدودیتآگاهی می ارتباط با آنصحیح 

رساند. عدم شناخت خود یعنی ظلم رها و به آرامش قلبی می

به خویشتن که عامل اضطراب و تنش روانی است. به 

های برخی محققان ظلم به خود شامل تفکرات و ارادهتعبیر

های روانی ها و ناهنجاریثمر و پیدایش بحرانی و بیمنف

توزی، خشم، اضطراب، نفرت و حسادت و مانند کینه

سلامت روان  تأمیناین اساس  بر ،(41ت)ورزی اسطمع

 که انسان پی به حقیقت وجودی و شودمیزمانی محقق 

ی خداست. آفریدهباور داشته باشد که  ها خود ببرد واستعداد

انتم الفقراء الی » ،است به او سراپا نیاز و احتیاجوجودش و 

انسان در این عالم سوی دیگر  از  12«الله والله غنی حمید

عنوان جانشین و قائم مقام است. خداوند او را به« خلیفه الله»

 خود برروی زمین برگزید و فرشتگان را فرمان داد تا بر او

براین وقتی بنا .13«انی جاعل فی الارض خلیفه»سجده کنند. 

برد و انسان حقیقت خود را شناخت پی به محدویت خود می

و همین دیدگاه را نیز خود به اندازه توانش انتظار دارد  از

و انسان از 14«لاتکلف نفس الا وسعها»نسبت به دیگران دارد: 

در عین حال خود و و  یکدیگر به اندازه توانش، انتظار دارد.

 اخود را مبر و داندل خویش میاعمامسئول دیگر را انسان هر 

اگر انسان پذیرد داند و نقاط ضعف خود را مینمیعیوب از 

به درک این معنا نایل  وهای خود را شناسایی کند ویژگی

؛ و هدفداند و نه پوچ و بیمند میخود را هدف گردد حیات

اه احساس و هیچ گ شودمیامیدی ن ناهرگز دچار یأس و 
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و نسبت به زندگی خود  .نمایدنمیتنهایی )افسردگی( 

احساس خستگی ندارد بلکه زندگی فردی و اجتماعی خود را 

برهمین  داند،بستری برای پرورش و نیل به به کمال می

 و« اصل»عنوان یک اساس قرآن کریم خودشناسی را به

 تأکیدبا  پذیری به شمار آورده ومانع اصلی آسیب «ضرورت»

خواهد به از انسان با ایمان میخصوص و درخواست ویژه به

 این اصل حیات بخش توجه نمایند. نتیجه توجه به این اصل،

 حرکت به سوی رشد و هدایت و»ار مهم، یعنی یامری بس

سلامت، رابطه  هدایت و بین توجه به خود و تعالی است،

 الَ یاَ أَیُّهَا الذَِّینَ آمَنُوا عَلَیْکمُْ أَنْفُسَکمُْ  است مستقیم برقرار

بنابراین معرفت نفس و . (42)15اهْتَدَیْتُمْ  إِذَا ضَلَّ مَنْ  یَضُرکُّمُْ

سلامت روان است زیرا  تأمینثری در ؤخودشناسی گام م

انسان وقتی که به ارزش و جایگاه خود در بین مخلوقات عالم 

پی برد هیچ گاه احساس پوچی و بیهودگی در زندگی 

داند و دچار افسردگی و وجود خودش را هدفمند می کندمین

 . گرددمین

 یافته ها 

 در موارد زیر بیان نمود: توانمیهمچنین یافته پژوهش را 

گذار در زندگی تأثیرروزی حلال یکی از عوامل مهم و  (1

دینی که خدواند در  هایآموزهانسان است باتوجه به 

قرآن به پیامبرانش دستور به استفاده از لقمه حلال 

 داده است. 

خودشناسی به تعبیر دیگر معرفت نفس اولین  مسئله (2

گام جهت حرکت در مسیر سعادت و تکامل انسان 

 است.

در نیل به خودشناسی عبارت  تأثیرگذار هایشاخصه (3

است از؛ تزکیه و تهذیب نفس، علم و آگاهی، تلاش و 

. باشدمیروحیه خستگی ناپذیر، زهد و خداشناسی 

مذکور دارد  هایشاخصهمستقیم در  تأثیرروزی حلال 

 که در متن تحقیق به تبیین آن پرداخته شده است.

سلامت روان یک پدیده جدید در اصطلاح روانشناسی  (4

امروز و غربی نیست بلکه فلسفه بعثت انبیا تربیت و 

هدایت بشر در وهله نخست در بستر سلامت روان انجام 
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در از جمله؛ خودشناسی های دین و شاخص گیردمی

 دارد. سزاییبهنقش آرامش و سلامت  تأمین

 گیرینتیجه

دینی، سلامت روان از جایگاه ویژه برخوردار  هایآموزه در

 روایات معصومین آن بر اساس آیات قرآن، تأمیناست و برای 

)ع( و سخنان علمای دین باید عمل نمود و با نظر به متون 

معرفتی، خودشناسی است که در  هایشاخصهدینی یکی از 

دارد و برای دستیابی به  سزاییبهسلامت روان نقش  مینتأ

را شناسایی کرد. و از جمله  تأثیرگذارمعرفت نفس باید عوامل 

روزی  رساندمیعواملی که انسان را به مرتبه خودشناسی 

 ویژهبهمهم خداوند به انسان  هاییکی از سفارش حلال است.

زیرا روزی  دهدمیکه خداوند به آن دستور  باشدمیپیامبران 

دارد.  سزاییبهحلال در زندگی فردی و اجتماعی انسان نقش 

 هایشاخصه و در این پژوهش ارتباط روزی حلال در

خودشناسی از جمله؛ تزکیه نفس، علم و آگاهی، تلاش و 

 تأمینناپذیر، زهد و خداشناسی که در روحیه خستگی

 هستند تبیین شده است.   تأثیرگذارسلامت 

 منافعتضاد 

نتایج حاصل از این مطالعه با منافع نویسندگان و محققان 

 .در تعارض نیست
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Introduction: Mental health and providing it for a person is one of the 

most basic matters that are necessary for their dynamics and stability. 

Therefore, special attention has been paid to religious teachings to 

ensure the health and its effective characteristics, and the purpose of 

this study is to investigate the role of halal sustenance in self-

knowledge and its impact on providing mental health by relying on 

verses, hadiths and opinions of scholars. 

Methods: This study seeks to explain the relationship between halal 

sustenance and self-knowledge in providing mental health by using 

verses, hadiths and related books. This research is a library study and 

the necessary information has been collected and analyzed; Therefore, 

the research method in this article is descriptive-analytical. 

Results: According to this study in order to create peace and mental 

health, several factors have been enumerated. What seemed to be 

important and is one of the influential factors, is self-knowledge which 

has characteristics such as knowledge and awareness, self-cultivation, 

asceticism, tireless effort and spirit, and theology are mentioned with 

the focus on the role of halal sustenance in creating peace.  

Conclusion: In religious texts, especially the Holy Quran, halal 

sustenance and mental health has a special place and its preservation 

is emphasized in verses and hadiths, and also connection and role of 

halal sustenance in the characteristics of mental health in the Quran 

and the words of the Prophet (PBUH) and the Imams have been 

ordered. 
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