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Moderation in the Three Dimensions of Human Communi-
cation from the Perspective of the Qur’an
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ABSTRACT
Moderation is essential in all areas of life. The Holy Qur’an considers a per-
fect person to be someone who avoids any extremes in all aspects of life and 
establishes 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 moder-
ate 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 impor-
tance of moderation from the perspective of the Qur’an, and then with the rep-
resentation of moderation 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 other 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. 
KEYWORDS: Moderation, Communication, Extremes, Holy Quran.
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اعتدال در ابعاد سه‌‏گانه ارتباطی انسان از منظر قرآن
فاطمه سیفعلی ئی1، مریم ابراهیمی نسب2

چکیده
تعادل اصلی اساسی در کلیه میدان‌های زندگی است. قرآن کریم انسان کامل را 
کسی می‌داند که در همه ابعاد زندگی از هرگونه افراط‌وتفریط بپرهیزد و تعادل و 
توازنی دقیق راه‌اندازی کند. این اعتدال، اعتدالی کامل و همه‌جانبه است. قرآن 
کریم برای ایجاد توازن و تعادل در همه ابعاد زندگی قوانینی مقرر فرموده که پایبندی 
به آن‌ها فرد را به زندگی معتدل و درنهایت صلاح و نیکی رهنمون می‌سازد. این 
پژوهش باهدف تبیین پایه‌ای بودن موضوع اعتدال در ابعاد سه‌گانه 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 سه‌گانه ارتباطی انسان می‌پردازد: 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 خواب‌وبیداری، در 
استفاده از نعمت‌ها و زینت‌های دنیا( و ارتباط با سایر انسان‌ها )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 به‌عنوان یک اصل قرآنی در همه شئون زندگی فردی و اجتماعی 

و تمامی فعالیت‌های انسانی و در همه‌جا به‌عنوان یک اصل مطرح است.

واژگان کلیدی: اعتدال، ارتباط، افراط، تفریط، قرآن کریم.
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اعتــدال، رعایــت حــدّ متوســط و میانــه در بیــن دو حــال )افراط‌وتفریــط( اســت، هــم از 
جهــت کمیــت و مقــدار و از جهــت کیفیــت و چگونگــی، هــر چــه کــه تناســب در آن 
رعایــت شــده باشــد بــه آن اعتــدال گفتــه می‌شــود )ابــن منظــور، 1414 ق، 11: 433(.

ــط  ــه و وس ــودن راه میان ــش و پیم ــای گزین ــه معن ــدال ب ــفه اعت ــان و فلاس ــدگاه ادی از دی
ــی  ــدال فضیلت ــز اعت ــان نی ــر روان شناس ــت. ازنظ ــط اس ــراط و تفری ــل به‌اف ــدم تمای و ع
ــر،  ــر تنف ــا را در براب ــق م ــن طری ــده و از ای ــور ش ــط در ام ــع افراط‌وتفری ــه مان ــت ک اس
ــی محافظــت  ــدار و بی‌ثباتی‌هــای هیجان ــر، پیامدهــای نامطلــوب، خوشــی‌های ناپای تکب
ــان  ــی و...( انس ــخصیت، اجتماع ــی )ش ــف روان‌شناس ــای مختل ــد. در حوزه‌ه می‌کن
ســالم انســانی معتــدل اســت. فلاســفه و اندیشــمندان نیــز اســاس اخــاق فاضلــه انســانی 
ــه،  ــوّه غضبی ــان، دارای ق ــه انس ــود ک ــد ب ــطو معتق ــد. ارس ــور می‌دانن ــادل در ام را تع
شــهویه و عقــل اســت. ســعادت انســان در ایــن اســت کــه ایــن قــوا را از افراط‌وتفریــط 
نگــه دارد و در زندگــی تعــادل آن‌هــا را حفــظ کنــد، هــرگاه میــان خــود ایــن قــوا، تعــادل 
ــه  ــاق از آن ب ــفه اخ ــه در فلس ــد ک ــود می‌آی ــه وج ــی ب ــود حالت ــرار ش ــی برق و هماهنگ
ــرای زندگــی ســالم وضــع  ــر می‌کننــد. دســتوری کــه ســقراط حکیــم ب »عدالــت« تعبی

ــود )بهشــتی، 1389: 147(. ــدال پیمــودن ب کــرد ســاده زندگــی کــردن و راه اعت
ــه گرایشــی  ــت زندگــی اســت و در سراســر زندگــی هرگون ــدال جــزء قانون‌هــای ثاب اعت
به‌ســوی افراط‌وتفریــط بــه معنــای خــروج از جــاده حقیقــت و حقانیــت و رهســپاری در 
ــا  ــوط و ســقوط فــردی و اجتماعــی اســت. بســیاری از بخش‌هــای زندگــی ب بیراهــه هب

ــد. ــامان می‌یاب ــدال س ــه به‌اعت توج
ــه داشــتن اعتــدال در همــۀ امــور به‌عنــوان یــک ســبک پســندیده  در آموزه‌هــای دینــی ب
ســفارش شــده اســت و اعتــدال در همــه امــور نجات‌بخــش و رســتگاری آفریــن )شــیخ 
ــه و انحــراف معرفی‌شــده  ــدال، بیراه ــی، 1409 ق، 15: 258( و خــروج از اعت حــر عامل
اســت )نهج‌البلاغــه، نامــه 31(. اعتــدال از چنــان اهمیتــی برخــوردار اســت کــه یکــی از 
دعاهــای مهــم در کتــب ادعیــه بــه شــمار مــی‌رود: خداونــدا مــرا از اســراف و زیــاده‌روی 

بــازدار و بــه بخشــش و میانــه‌روی اســتوار فرمــا )صحیفــه ســجادیه، دعــای 30(.
بااین‌حــال آنچــه در جوامــع امــروزی مشــاهده می‌شــود نادیــده گرفتــن اعتــدال و 
گســیختن افســار تعقــل و خــردورزی اســت کــه لازم اســت بــا نیــروی عقــل و اندیشــه 
ــی  ــبکه‌های ارتباط ــترش ش ــا گس ــروزه ب ــردد. ام ــود بازگ ــی خ ــه و اعتدال ــیر میان ــه مس ب
بیــش از هــر زمــان دیگــری افــراد تحــت تأثیــر تبلیغــات رســانه‌ای حاکمیــت اندیشــه را 
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ــئله  ــن مس ــد و ای ــرمایه‌گذاری درحرکت‌ان ــای س ــداف دنی ــمت اه ــه س ــته و ب فروگذاش
لــزوم بازگشــت بــه مســیر اعتــدال و برخــورداری منطقــی و میانــه از همــه قــوا و نیروهــای 

ــد. ــروری می‌نمای ــانی را ض انس
یکــی از مهم‌تریــن راهــه‌ای توجــه به‌اعتــدال و ســرلوحه قــرار دادن آن در زندگــی آمــوزش 
ــای  ــدال و حوزه‌ه ــل اعت ــا اص ــنایی ب ــت. آش ــوزه اس ــن ح ــات در ای ــب اطلاع و کس
مرتبــط بــا آن می‌توانــد فــرد را بــه عزمــی جــدی بــرای قــرار گرفتــن در ایــن مســیر وادارد 
و آغازگــر هدفــی تــازه و روشــی میانــه در زندگــی فــردی و اجتماعــی باشــد. بــر همیــن 
اســاس پژوهــش حاضــر بــه دنبــال آن اســت کــه بــا معرفــی حوزه‌هــای ســه‌گانه ارتباطــی 
انســان بــه تبییــن اصــل تعــادل در آن‌هــا پرداختــه و اهمیــت رعایــت اعتــدال در همــه ابعاد 
زندگــی را یــادآور شــود؛ بنابرایــن پژوهــش حاضــر بــه ایــن ســؤالات پاســخ می‌گویــد کــه 
اعتــدال چیســت و در آموزه‌هــای دینــی چــه اهمیتــی دارد؟ در آموزه‌هــای دینــی اعتــدال 

ــه تعبیه‌شــده اســت؟ در حوزه‌هــای ســه‌گانه ارتباطــی انســان چگون
ــه ایــن ســؤالات تــاش شــده ابتــدا اعتــدال و اهمیــت آن در آموزه‌هــای  بــرای پاســخ ب
دینــی تشــریح شــود و ســپس بــا مراجعــه بــه آیــات و روایــات نظــر آن‌هــا در مــورد هــر 
یــک از ایــن ســه‌گانه ارتباطــی انســان یعنــی: ارتبــاط باخــدا، ارتبــاط بــا خــود و ارتبــاط بــا 
ســایر انســان‌ها تبییــن و توضیــح داده شــود. ازآنجاکــه بــا لحــاظ اعتبــارات مختلــف هــر 
ــرد  ــرار گی ــا نگاهــی متفــاوت در دســته‌ای دیگــر ق ــد ب ــوارد بیان‌شــده می‌توان یــک از م
مــاک ایــن پژوهــش نتیجــه آن شــکل ارتبــاط بــوده کــه آیــا بیشــتر بــه بعــد الهــی انســان 
ــی  ــد اجتماع ــا در بع ــد ی ــرار می‌ده ــر ق ــت تأثی ــانی او را تح ــد انس ــا بع ــردد ی بازمی‌گ
ــته‌بندی  ــوان دس ــر می‌ت ــای دیگ ــاظ ملاک‌ه ــا لح ــاس ب ــن اس ــر همی ــت. ب ــر اس او مؤث
ــاد  ــه ابع ــدال در هم ــه اعت ــوع ک ــه موض ــت و نتیج ــه درنهای ــود ک ــه نم ــی را ارائ متفاوت

ــد. ــی ایجــاد نمی‌کن وجــودی انســان اســت تفاوت

2. پیشینه
ــا آن توصیــف  ــد امــت اســام را ب ــی اســت کــه خداون تعــادل اساســی‌ترین موضــع دین
ــده  ــث ش ــئله باع ــن مس ــت. همی ــوردار اس ــیاری برخ ــت بس ــت و از اهمی ــوده اس نم
پژوهشــگران بســیاری بــه نوشــتن شــرایط و آثــار، موانــع و ... تعــادل روی بیاورنــد و بــه 
شــرح و توضیــح آن بپردازنــد. احصــاء همــه نوشــته‌ها در ایــن زمینــه امکان‌پذیــر نیســت 
بــه همیــن دلیــل در ایــن مجــال بــه نزدیک‌تریــن و جدیدتریــن پژوهش‌هــای انجام‌شــده 

ــود. ــه می‌ش ــوع پرداخت ــن موض در ای
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اع ــد الگــوی  ــی – اســامی به‌مانن ــه »ســبک زندگــی ایران ــری ســارمانلو)1394( در مقال پی

ــی تحلیلــی بررســی مفهــوم ســبک  ــه حاضــر باهــدف ارزیاب ــدال در زندگــی«؛ مقال اعت
زندگــی و اعتــدال را به‌عنــوان مهم‌تریــن شــاخصه ســبک زندگــی اســامی موردبررســی 

ــد. ــرار می‌ده ق
دیــدگاه  از  آن  موانــع  و  آثــار  و  اعتــدال  »بررســی  مقالــه  در   )1399 پــور)  احمــد 
دیدگاه شــهید  از  کــه  می‌دهــد  نشــان  تحقیــق  یافته‌هــای  مطهــری«.  شــهید 
ــا و  ــد ارزش‌ه ــی در رش ــعادت، هماهنگ ــال، س ــد از: کم مطهری آثار اعتدال عبارت‌ان
پیشــرفت علمــی و مــادی و از موانع اعتــدال هــم می‌شــود بــه جمــود، جهالــت، هــوی و 
هــوس و نابــودی جامعــه اشــاره کــرد. نتیجــه اینکــه رعایت اعتدال باعــث ســعادتمندی 

ــد. ــد ش ــه خواه ــیع‌تر جامع ــطح وس ــرد و در س ف
حســنی و حســنی) 1397،( در مقالــه »بررســی اعتــدال در زندگــی اجتماعــی از نــگاه امام 
ــه  ــدال و میانه‌روی پرداخت ــی )ع( پیرامون اعت ــام عل ــدگاه ام ــی دی ــه بررس ــی )ع(« ب عل
ــوان  ــاح می‌ت ــدال و اص ــی میان اعت ــه منطق ــوع رابط ــک ن ــه ی ــل آن‌ک ــت. حاص اس
ــر  ــح و درســت اســت و هــر کاری غی ــی صال ــا کــه هــر کار معتدل ــن معن ــه ای یافــت، ب
معتدلــی فاســد اســت و نیازمنــد آن اســت کــه اصــاح شــود تــا موجــب ســعادت افــراد 

گــردد.
ــرآن  ــی در ق ــدال فرهنگ ــی اعت ــای تربیت ــه »راهبرده ــی) 1395( در مقال ــی و غلام مروت
ــات، راه  ــدال فرهنگــی؛ الزام ــس از معناشناســی اعت ــاش کــرده اســت پ ــث« ت و حدی
دســتیابی و برجســته‌ترین راهبردهــای تربیتــی آن، از منظــر قــرآن و حدیــث در ســاحات 
گوناگــون فــردی، اجتماعــی، سیاســی، اقتصــادی و تعامــات بین‌المللــی تحلیــل، تبییــن 

و ارائــه گــردد.
در غیــر از مقــالات علمــی نیــز نگاشــته‌های فراوانــی در بحــث اعتــدال وجــود دارد کــه 
ــن  ــن، از کلی‌تری ــدال در دی ــف اعت ــاد مختل ــن ابع ــا تبیی ــوده ب ــاش نم ــش ت ــن پژوه ای
ــر آیــه 143  ــا تکیه‌ب ــا جزئی‌تریــن مــوارد، ایــن پژوهــش تــاش نمــوده ب مســائل گرفتــه ت
ســوره بقــره جایــگاه اعتــدال را در دیــن اســام تبییــن کنــد و آن را به‌مثابــه »ســنگ بنــای 
ــاد  ــه ابع ــان در هم ــال انس ــد و کم ــیر رش ــا مس ــوان تنه ــامی« به‌عن ــی اس ــبک زندگ س

زندگــی معرفــی نمایــد.

3. اهمیت اعتدال
ــه کمــال اســت.  ــدال، عنصــر اساســی در دســتیابی انســان ب ــی اعت ــم دین از منظــر تعالی
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رفتــار انســان اگــر تــوأم بــا اعتــدال باشــد، مانــدگاری و تثبیتــش در روح و روان، بیشــتر 
ــن شــخصیت  ــل، معتدل‌تری ــط باشــد. انســان کام ــا افراط‌وتفری ــاری اســت کــه ب از رفت
ــوی و  ــورات دنی ــه‌رو در ام ــدل و میان ــه‌ای معت ــتن روحی ــت؛ و داش ــه حوزه‌هاس در هم

اخــروی مطلــوب همــه اســت.
ــر )ص( )نهج‌البلاغــه، حکمــت 43( و ســیره  ــوان ســیره پیامب ــدال به‌عن ــث اعت در احادی
ــور، 1414 ق، 7: 428(  ــن منظ ــا )اب ــن کاره ــه 98( و بهتری ــه، خطب ــن )نهج‌البلاغ مؤم
دوست‌داشــتنی‌ترین امــور )نــوری، 1408 ق، 8: 255( و ســبب ســامت )تمیمــی 
آمــدی، 1366: 596(، نجــات )مجلســی، 1403 ق، 66: 325(، صــاح )تمیمی آمدی، 
ــت  ــدی، 1366: 308( دوری از هلاک ــی آم ــور )تمیم ــدن ام ــان ش 1366: 295(، آس
ــت 70(  ــه، حکم ــل )نهج‌البلاغ ــل دوری از جه ــردی، 1386، 22: 250( و عام )بروج

ــت. ــده اس معرفی‌ش
ــه‌روی و  ــه بنــده‌اش را داشــته باشــد در دلِ او میان ــد اراده نیکــی ب هرزمانــی کــه خداون
ــازد  ــاده‌روی دور می‌س ــر و زی ــدی تدبی ــد و او را از ب ــام می‌نمای ــر را اله ــی تدبی نیکوی

)حکیمــی، بی‌تــا، 6: 304(.
ــان  ــادل می ــت تع ــاس خلق ــت. اس ــان اس ــان و انس ــت جه ــای خلق ــنگ بن ــدال س اعت
ــروی  ــورت نی ــرات آســمانی به‌ص ــان ک ــت را می ــن حقیق ــف اســت و ای ــای مختل نیروه
ــا  ــا ب ــورت الکترون‌ه ــم به‌ص ــای ات ــان دانه‌ه ــز(، در می ــز از مرک ــه )گری ــه و دافع جاذب
ــورت  ــان به‌ص ــود انس ــت و در وج ــیته مثب ــا الکتریس ــا ب ــی و پروتون‌ه ــیته منف الکتریس
ــن تعــادل  ــوان مشــاهده کــرد. نتیجــه ای اعصــاب »ســمپاتیک« و »پاراســمپاتیک« می‌ت
برقــراری یــک نظــم پایــدار در سراســر جهــان آفرینــش و ســوق به‌ســوی تکامــل اســت.

در خلقــت انســان نیــز ایــن اعتــدال لحــاظ شــده و انســان موجــودی بــا نهایــت اعتــدال 
ــک« )انفطــار، 7(: همــان کســی کــه تــو را آفریــده، 
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َّ
اســت: »ال

ســاخته‌وپرداخته و ســپس متعــادل نمــوده اســت. فعدلــک یعنــی تــو را معتــدل البنیــة و 
متناســب الأعضــاء قــرار داد )ابوحمــزه ثمالــی، 1420 ق: 550(.

چــون خلقــت و فطــرت آدمــی بــر اســاس اعتــدال بناشــده لازم اســت اعمــال و رفتــار او 
نیــز معتــدل باشــد تــا هــم منطبــق بــر فطــرت و طینــت باشــد و هــم بتوانــد ایــن تعــادل را 
ــر روح و روان آدمــی  ــد ب ــط در مســیر زندگــی می‌توان ــه افراط‌وتفری ــد. هرگون حفــظ کن
تأثیــر گذاشــته و آن را از حالــت اعتــدال خــارج نمایــد و خــروج از حالــت اعتــدال همــان 
و مبتــا شــدن بــه انــواع مشــکلات روحــی و جســمی همــان؛ بنابرایــن لازم اســت همــه 
دســتورات و برنامه‌هــای زندگــی انســان منطبــق بــر همیــن اصــل فطــری باشــد و فــرد بــا 
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اع قــرار گرفتــن در مســیر خلقــت همــگام و همــراه بــا نظــام هســتی به‌ســوی رشــد و کمــال 

خویــش قــدم بــردارد. ایــن مســئله یکــی از مهم‌تریــن برنامه‌هــای دیــن و اصــل اساســی 
دســتورات دینــی اســت کــه در دیــن اســام در حــد اعــای خــود رخ نمــوده اســت. از 
اعتــدال در عقایــد و افــکار گرفتــه تــا اعتــدال در جزئی‌تریــن مســائل زندگــی دســتوراتی 
ــی  ــل حیات ــر اص ــان را ب ــا انس ــاس آن‌ه ــر اس ــل ب ــه عم ــود دارد ک ــم وج ــرآن کری در ق

خویــش ثابــت نگه‌داشــته و از کنــدی و تنــدی در مســیر نگــه مــی‌دارد.
در تحلیــل قرآنــی، خداونــد عــادل اســت و جهــان و هســتی بــر پایــه عدالــت آفریده‌شــده 
و هــر چیــزی بــر ســر جــای خویــش به‌درســتی قرارگرفتــه اســت. ایــن بــدان معنــا اســت 
کــه اعتــدال در هســتی از اصــول بنیادیــن و قوانیــن ثابــت و غیرقابــل انفــکاک آن اســت. 
ازایــن‌رو اگــر کســی بخواهــد در جهــان هســتی موفــق شــود ‌بایســت خــود را مطابــق بــا 
ایــن اصــل، ســازگار ســازد و بــا ایجــاد ســازواری و تناســب بــا اجــزای هســتی بــه مقصــد 
و مقصــود کمالــی خویــش دســت یابــد. هرکســی از ایــن اصــل تخطــی کنــد بــه شــکلی، 
از کمــال و دســت‌یابی بــه آن دور می‌افتــد و شکســت می‌خــورد. ایــن مســئله به‌قــدری 
ــت و  ــده اس ــام یادش ــت اس ــاخصه ام ــن ش ــوان مهم‌تری ــه از آن به‌عن ــت دارد ک اهمی

می‌تــوان آن را ســنگ بنــای ســبک زندگــی اســامی دانســت.
خداونــد اصــل اعتــدال را یکــی از خصوصیــات امت اســام معرفــی می‌نمایــد: »وَکذلِک 
« )بقره:  ً
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143(. »وســط« در آیــه بــه معنــای معتــدل اســت )راغــب اصفهانــی، 1412 ق، ‌13: 108( 
ــان: 870(.  ــود )هم ــتعمال می‌ش ــد اس ــون باش ــط مص ــه از افراط‌وتفری ــی ک و در حالت
ــط در ســبک زندگــی  ــه افراط‌وتفری ــن معناســت کــه امــت از هرگون ــه ای ــودن ب وســط ب

خــود بــه دور اســت. »وســط« بــه ســه معنــا تفســیر شــده اســت:
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 افراط‌وتفریط است )فخر رازی، 1420 ق، ‌4: 85(.

مــراد از وســط در اینجــا آن اســت کــه خداونــد، دیــن مســلمانان را هــم ازلحــاظ عقیــده 
و هــم ازلحــاظ اخــاق معتــدل قــرارداد، امّــا ازلحــاظ عقیــده بــدان جهــت کــه شــرک و 
الحــاد در عقیــده آن‌هــا وجــود نــدارد، بلکــه عقیــده آنــان توحیــد اســت و امّــا ازلحــاظ 
اخــاق، بــدان ســبب کــه آنــان بــه مادیــت تنهــا و یــا بــه معنویــت تنهــا توجّــه ندارنــد، 
بلکــه بــه هــر دو جنبــه به‌طــور متعــادل و برابــر توجّــه دارنــد )مغنیــه، 1424 ق، ‌1: 408(.
کلمــه )وســط( بــه معنــای چیــزی ســت کــه میانــه دو طــرف قرارگرفتــه باشــد، نــه جــزو 
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ــن وضــع را  ــردم همی ــه م ــه جــزو این‌طــرف و امــت اســام نســبت ب آن‌طــرف باشــد، ن
ــه، جــز  ــت را گرفت ــب مادی ــرای این‌کــه یــک دســته از مــردم تنهــا و تنهــا جان ــد، ب دارن
زندگــی دنیــا اســت کمــال جنبــه مادیــت خــود و بــه کمــال رســاندن لذت‌هــا و زخــارف 
ــوی و  ــل معن ــه فضائ ــی ب ــن اعتنای ــد و کمتری ــری نمی‌خواهن ــز دیگ ــا چی ــت دنی و زین
روحــی ندارنــد. بعضــی دیگــر تنهــا جانــب روح را تقویــت نمــوده، جــز بــه تــرک دنیــا و 

ــد. ــوت نمی‌کنن ــت دع رهبانی
و امــا امــت اســام، خــدا آن را امتــی وســط قــرار داد، یعنــی بــرای آنــان دینــی قــرار داد 
کــه متدینیــن بــه آن دیــن را به‌ســوی راه وســط و میانــه هدایــت می‌کنــد، راهــی کــه نــه 
افــراط آن‌طــرف را دارد و نــه تفریــط این‌طــرف را، بلکــه راهــی اســت کــه هــر دو طــرف 
ــه به‌طوری‌کــه در  ــب روح را. البت ــب جســم را و هــم جان ــد، هــم جان ــت می‌کن را تقوی
تقویــت جســم از جانــب روح عقــب نماننــد و در تقویــت روح از جانــب جســم عقــب 

نماننــد، بلکــه میانــه هــر دو فضیلــت جمــع کــرده اســت )طباطبایــی، 1374، ‌1: 482(.
ــن  ــه اســت ای ــدل و میان ــی معت ــف امت ــا وص ــامی ب ــت اس ــی ام ــی معرف ــه در پ ــن آی ای
امــت از جهــت عقیــده گرفتــار غلــوّ، شــرک، جبــر و تفویــض نیســت و دربــاره صفــات 
خــدا نــه معتقــد بــه تشــبیه اســت و نــه تعطیــل، نــه در امــور مــادی غوطــه‌ور شــده تــا از 
معنویــات غافــل شــود و نــه بــه رهبانیــت و تــرک دنیــا روی آورده اســت، پــس از جهــت 
ــلمانان در  ــون مس ــت و چ ــدل اس ــی معت ــور زندگ ــه ام ــاد و هم ــادت، اعتق ــاق، عب اخ
ــد و  ــد همــه خطــوط انحرافــی چــپ و راســت را ببینن ــد می‌توانن ــرار دارن ــه ق مســیر میان
ــوا شُــهَداءَ  شــاهد ســایر امت‌هــا باشــند )رشــید رضــا، 1426 ق، 2: 45(. مــراد از لِتکونُ
ــاسِ هــر چــه کــه باشــد بیانگــر ایــن مســئله اســت کــه اعتــدال اصــل اساســی و  عَلــی النَّ

ــه آن بازگردنــد )طبرســی، 1360، ‌2: 95(. جــاده‌ای اســت کــه همــگان بایــد ب

3. اعتدال در ابعاد سه‌گانه ارتباطی انسان
انســان در زندگــی دنیـــایی خــود همــواره بــا ســه نــوع ارتبــاط روبه‌روســت: 1. ارتبــاط بــا 
خالــق و پــروردگار خویــش؛ 2. ارتبــاط بــا خــود؛ 3. ارتبــاط بــا جامعــه و دیگــر انســان‌ها 
انســان بــا اصــاح ایــن ســه رابطــه به‌صــورت عالــی کــه فقــط بــا انجــام دســتورات الهــی 
ــت.  ــد داش ــعادتمندی خواه ــاد و س ــی ش ــرت زندگ ــا و آخ ــت، در دنی ــر اس امکان‌پذی
ــر  ــم ب ــرآن کری ــان در ق ــی انس ــه‌گانه ارتباط ــای س ــی در حوزه‌ه ــتورات اله ــاس دس اس
ــا وضــع قوانیــن معتــدل  اســاس اعتــدال و میانــه‌روی بنانهــاده شــده و خــدای مهربــان ب
مســیری مســتقیم، معتــدل و بــه‌دوراز هرگونــه کــژی و ناراســتی بــرای انســان تعبیــه نمــوده 
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تدا
اع ــن  ــه نیکوتری ــی ب ــیر آدم ــن مس ــادن در ای ــاس آن و گام نه ــر اس ــل ب ــا عم ــه ب ــت ک اس

ــه مقصــد نهایــی از خلقــت نائــل می‌شــود. حالــت و در کمــال ســامت ب
ــق و  ــا خال ــاط ب ــرد در ارتب ــی ف ــدا یعن ــا خ ــاط ب ــدال در ارتب ــدا: اعت ــا خ ــاط ب ارتب
ــد و خــود  ــه اوســت عمــل نمای ــه کــه شایســته و ســزاوار ذات یگان ــروردگارش آن‌گون پ
را از قیدوبنــد هــر آنچــه غیــر خواســت و اراده خداســت دوری نمایــد. آن جــه خــدا در 
ــن حــوزه از انســان می‌خواهــد اعتــدال در فکــر و عقیــده و اعمــال و کــردار اســت. ای
ــن ابعــاد زندگــی  ــوان یکــی از مهم‌تری ــده به‌عن ــد و باورهــا: عقی ــدال در حــوزه عقای اعت
ــت  ــائلی اس ــن مس ــذارد از مهم‌تری ــر می‌گ ــرد تأثی ــی ف ــاد زندگ ــه ابع ــر هم ــه ب ــر ک بش
ــاء:  ــم )نس

ُ
غلــوا فــی دینِک

َ
ــتور: لا ت ــت. دس ــوده اس ــد نم کی ــادل در آن تأ ــر تع ــرآن ب ــه ق ک

171( هرچنــد خطــاب بــه اهــل کتــاب اســت امــا دســتوری عمومــی بــرای همــه ادیــان 
و مذاهــب اســت کــه از غلــو و افــراط در دیــن و عقایــد خــود بپرهیزنــد. ایــن مســئله در 
عشــق بــه اولیــای خــدا نیــز نبایــد ســر از غلــو درآورد. قــرآن کریــم خطــاب بــه مســیحیان 
ــای او می‌پنداشــتند  ــو کــرده و او را پســر خــدا و همت ــاره حضــرت عیســی غل کــه درب
ــاره انســان‌ها گرچــه  می‌فرمایــد: ای اهــل کتــاب در دیــن خــود غلــو نکنیــد. غلــو درب

پیامبــر باشــند، از منظــر قــرآن نکوهیــده اســت.
تعبیــر صــراط مســتقیم در قــرآن گویــای مســیر و راهــی اســت کــه ســالک آن، اهــل میانــه 
گرایــی در بینــش و منــش می‌گــردد. در روایــات نیــز بــه انتخــاب جــاده اعتــدال و مســیر 
ــهٌ 

َّ
ل
َ
ــمالُ مَض

ّ
 وَ الش

ُ
یَمیــن

ْ
کیــد شــده اســت. امــام علــی )ع( فرمــود: »ال وســط تصریــح و تأ

ــپ‌روی،  ــت‌روی و چ ــه ۱۶(؛ راس ــه، خطب هُ« )نهج‌البلاغ وُســطی هِــیَ الجــادَّ
ْ
ریــقُ ال

َّ
وَ الط

گمراهــی اســت و راه میانــه، جــاده زندگــی اســت.
ــی  ــت حق‌تعال ــف و رحم ــه لط ــد ب ــم امی ــتین ه ــن راس ــد: مؤم ــم و امی ــدال در بی  اعت
دارد و هــم از عــذاب و کیفــر خداونــد وحشــت دارد. امیــد تنهــا، بــدون عمــل، غــرور 
ــی، از  ــت اله ــدی از رحم ــی‌آورد و ناامی ــدی م ــا ناامی ــوف تنه ــت. خ ــی اس و خودفریب
ــه  ــه همیــن دلیــل بایــد خــوف و امیــد همیشــه ب گناهــان بــزرگ و خطرآفریــن اســت، ب

ــار هــم باشــد. ــدازه و در کن ــک ان ی
اجِــعِ 

َ
ض

َ ْ
وبُهُــمْ عَــنِ الْم

ُ
ــی جُن

َ
جَاف

َ
ت
َ
قــرآن کریــم در وصــف مؤمــن واقعــی می‌گویــد: »ت

ــردد  ــدا می‌گ ــا ج ــان از خوابگاه‌ه ــجده: 16(؛ پهلوهایش «)س ً
مَعا

َ
 وَ ط

ً
وْفــا

َ
هُــمْ خ  رَبَّ

َ
یدْعُــون

پروردگارشــان را از روی بیــم و طمــع می‌خواننــد.
ــورُ 

ُ
ــةٍ وَ ن

َ
ــورُ خِیف

ُ
ــورَانِ ن

ُ
بِــهِ ن

ْ
ل
َ
 فِــی ق

َّ
مِــنٍ إِلَّا

ْ
یــسَ مِــنْ عَبْــدٍ مُؤ

َ
ــهُ ل

َّ
در روایــات نیــز آمــده اســت: »إِن

ا« )کلینــی، 1407 ق، 2: 
َ
ــی هَــذ

َ
ــمْ یــزِدْ عَل

َ
ا ل

َ
 هَــذ

َ
ــوْ وُزِن

َ
ا وَ ل

َ
ــی هَــذ

َ
ــمْ یــزِدْ عَل

َ
ا ل

َ
 هَــذ

َ
ــوْ وُزِن

َ
رَجَــاءٍ ل
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67(؛ هیــچ بنــده مؤمنــی نیســت مگــر آن‌کــه در دلــش دو نــور اســت نــور بیم و نــور امید 
کــه اگــر ایــن وزن شــود، از آن بیشــتر نباشــد و اگــر آن وزن شــود، از ایــن بیشــتر نباشــد؛ 
یعنــی اگــر امیــد مؤمــن و بیــم او در دو کفــه تــرازو قــرار گیرنــد و باهــم ســنجیده شــوند 
در حالــت تعــادل و تــوازن قــرار می‌گیرنــد و هیچ‌کــدام بیــش از دیگــری نخواهــد بــود؛ 
یعنــی انســان باایمــان نــه در رجــاء و امیــد و نــه در نگرانــی، تــرس و واهمــه، دچــار افــراط 

یــا تفریــط نمی‌شــوند )عروســی حویــزی، 1415 ق، 1: 489(.
بهتریــن زمینــه بــرای رشــد و تعالــی نیــز اعتــدال بیــم و امیــد اســت چنان‌کــه در حدیثــی 
ــی واســطی،  ــوْفِ« )لیث

َ
خ

ْ
جَــاءِ وَ ال عْمَــالِ اعْتِــدَالُ الرَّ

َ ْ
یــرُ الْأ

َ
ــده اســت: »خ ــان آم از امیرمومن

1376: 240(؛ بهتریــن کارهــا اعتــدال بیــم و امیــد اســت. اعتــدال بیــم و امیــد آن‌قــدر 
ــدْ 

َ
ق

َ
 مَــنْ کــنَّ فِیــهِ ف

ٌ
ث

َ
ــا

َ
مهــم اســت کــه از نشــانه‌های ایمــان شمرده‌شــده اســت: »ث

وْفِ وَ 
َ
خ

ْ
ی، وَ اعْتِدَالُ ال

َ
غِن

ْ
رِ وَ ال

ْ
ق

َ
ف

ْ
صْدُ فِی ال

َ
ق

ْ
ا. وَ ال

َ
بِ وَ الرِّض

َ
ض

َ
غ

ْ
عَدْلُ فِی ال

ْ
: ال

َ
یمَان ِ

ْ
کمَلَ الْإ

َ
أ

ــی واســطی، 1376: 212(. جَــاء« )لیث الرَّ

اعتــدال در عبــادت: عبادت بــه معنــای اطاعــت و پیــروی خاضعانــه، حالتــی در وجــود 
ــدر در  ــت آن‌ق ــن حال ــد. ای ــده‌اش، می‌بین ــار آفرینن ــود را در اختی ــه خ ــت ک ــان اس انس
ــاری  ــادت آث ــرای عب ــد. ب زندگــی انســان مهــم اســت کــه آن را هــدف خلقــت می‌نامن
همچــون: آمــرزش گناهــان، آرامــش و ســرور انســان، افزایــش رزق و روزی، تقرب الهــی 
ــر  ــد ب کی ــز تأ ــادت نی ــورد عب ــه در م ــت. بااین‌هم ــده اس ــن، ذکرش ــتواری در دی و اس

ــه‌روی اســت. میان
صِــدْ 

َ
ت
ْ
ــود: »اق ــن )ع( فرم ــام حس ــدش ام ــه فرزن ــود ب ــه خ ــی )ع( در وصیت‌نام ــام عل ام

ــه« )مفیــد، 1413 ق: 222(‌؛ در انجــام 
ُ
طِیق

ُ
ــذِی ت

َّ
ائِــمِ ال مْــرِ الدَّ

َ ْ
یــک فِیهَــا بِالْأ

َ
فِــی عِبَادَتِــک وَ عَل

ــت  ــت و توان ــز و در حــدود طاق ــاده‌روی بپرهی ــاش، از زی ــدل ب ــه‌رو و معت ــادات میان عب
ــا بتوانــی آن را بــرای همیشــه انجــام دهــی. فعالیــت نمــا ت

ــی از  ــه میزان ــرد و ب ــر بگی ــود را در نظ ــوان خ ــرد ت ــه ف ــده ک ــث توصیه‌ش ــن حدی در ای
عبــادت کــه متناســب بــا شــرایط اوســت اکتفــا نمایــد، نــه آنکــه آن‌چنــان عبــادت کنــد 
ــا یکــی از برنامه‌هــای  ــادت تنه ــد. عب ــه بازمان ــوان خــود را ازدســت‌داده و از ادام کــه ت
ــود و  ــه خ ــم ب ــی ظل ــی نوع ــه یک ــن ب ــا و پرداخت ــایر برنامه‌ه ــل س ــت، تعطی ــی اس زندگ

ــان اســت و هرگــز نتیجــه ثمربخشــی نخواهــد داشــت. اطرافی
ارتبــاط بــا خــود: اعتــدال در ارتبــاط بــا خــود یعنــی بــا جســم و جــان خــود 
به‌گونــه‌ای رفتــار کنــد کــه هــر دو را بــه کمــال و رشــد نهایــی خــود برســاند و درنهایــت 

ــد. ــت یاب ــدل دس ــی و معت ــخصیتی اله ــه ش ب
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اع اعتــدال در شــخصیت: انســان معتــدل ازنظــر شــخصیت کســی اســت کــه بتوانــد عاقلانه 

و خردمندانــه میــان قــوای نفســانی گوناگــون بــر اســاس مدیریــت و تدبیــر عقــل اعتــدال 
ــده‌ای  ــری کارا و توانمنــد نقــش مهــم و ارزن ــوان مدی ــز به‌عن را مراعــات کنــد. عقــل نی

در ایجــاد اعتــدال ایفــا می‌کنــد.
امــام علــی )ع( مهم‌تریــن اقــدام در صــاح نفــس را تــاش بــرای قــرار گرفتــن در مســیر 
میانــه و عــدم تجــاوز از آن در همــه ابعــاد و مراحــل زندگــی دانســته و می‌فرمایــد: »إذا 
تِصــاد« )تمیمــی آمــدی، 1366: 295(؛ اگــر صلاح 

ْ
ق

ْ
یــک بِالْإ

َ
عَل

َ
سِــک ف

ْ
ف

َ
 فــی صَــاحِ ن

َ
رَغِبْــت

نفــس خویــش را می‌جویــی، بــر تــو بــاد بــه میانــه‌روی.
ــد،  ــه صــاح و رســتگاری دســت یاب ــد ب ــه می‌توان ــدل و میان تنهــا یــک شــخصیت معت
چراکــه هرگونــه افراط‌وتفریــط در تضــاد بــا خلقــت متعــادل و روح اعتدال‌گــرای انســان 
اســت و عــدم پایبنــدی بــه مســیر اعتــدال ســبب خــروج انســان از موضــع میانــه او خواهــد 

شــد.
ــادی و  ــد م ــکل از دو بع ــودی متش ــان موج ــرت: انس ــا و آخ ــه دنی ــل ب ــدال در می اعت
ــش  ــو روح ــر س ــه و از دیگ ــی او را فراگرفت ــات دنیای ــو تعلق ــت. از یک‌س ــوی اس معن
به‌ســوی عالــم بــالا میــل دارد. قــرآن مجیــد چــون بــر پایــه اعتــدال و میانــه‌روی، تشــریع 
و قانون‌گــذاری می‌کنــد، نظــام و قوانیــن ایــن عالــم را بــا قوانیــن آخــرت تطبیــق 
ــه وجــود آورده اســت. ازیک‌طــرف اصــاح  ــز هماهنگــی ب ــا نی ــان آن‌ه نمــوده، در می
امــور ایــن جهــان را بــه عهــده گرفتــه، از طــرف دیگــر ســعادت اخــروی افــراد بشــر را 
تضمیــن می‌کنــد. در ایــن میــان افــراد بایــد میــان خواســته‌های دنیــا و آخرتشــان تــوازن 
و تعــادل برقــرار نماینــد تــا بتواننــد بــه ســعادت زندگــی نائــل شــوند. ایــن مهــم در قــرآن 
 

َ
خِــرَه وَلَا

ْ
ارَ الْآ ــهُ الــدَّ

َّ
ــاکَ الل

َ
ــغِ فِیمَــا آت

َ
کریــم به‌صراحــت بیان‌شــده اســت. می‌فرمایــد: »وَابْت

یــا« )قصــص:77(؛ و در آنچــه خــدا بــه تــو داده، ســرای آخــرت را 
ْ
ن صِیبَــکَ مِــنَ الدُّ

َ
ــسَ ن

ْ
ن
َ
ت

ــا فرامــوش مکــن. بطلــب؛ و بهــره‌ات را از دنی
ــادی و لذت‌هــای نفســانی ناپســند و  ــور م ــه ام ــه شــدید ب ــه کــه عشــق و علاق همان‌گون
زیان‌بــار اســت زهــد و پارســائی تفریطــی بــه ایــن معنــی کــه انســان از تمــام امــور دنیــا و 
لــوازم زندگــی، کار و کوشــش دســت کشــیده، خــود را محتــاج دیگــران نمایــد نکوهــش 
ــه ایــن دو  ــه راهــی میان کــرده و آن را رهبانیــت و از عــادات جاهلیــت دانســته اســت؛ و ب
«)حر  ً

دا
َ
 غ

ُ
مُوت

َ
ک ت

َّ
ن
َ
 وَاعْمَلْ لِِاخِرَتِک کأ

ً
عیشُ ابَدا

َ
ک ت

َّ
یاک کان

ْ
فرمان داده اســت: »اعْمَلْ لِدُن

عاملــی، 1409 ق، 12: 49(؛ چنــان بــرای دنیــای خــود تــاش کــن کــه گویــا مرگی نیســت 
ــردا  ــی ف ــه گوئ ــا ک ــت نم ــش فعالی ــرت خوی ــرای آخ ــاش و ب ــذر ب ــر ح ــان از آن ب و چن
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خواهــی مــرد.
اعتــدال در میــل بــه دنیــا و آخــرت ازآن‌جهــت در بخــش ارتبــاط بــا خــود آمــده اســت 
کــه میــل بــه هــر طــرف از انســان فــردی دنیــوی یــا اخــروی بــا دو شــخصیت و روش و 
منــش متفــاوت می‌ســازد تنهــا مســیر میانــه اســت کــه شــخصیتی متعــادل می‌ســازد کــه 
در هــر دو بعــد مــادی و معنــوی‌اش تأمین‌شــده و دنیــا و آخرتــش مرضــی رضــای حــق 

می‌گــردد وگرنــه شایســته بــود در بخــش ارتبــاط باخــدا آورده شــود.
 اعتــدال در کار و تــاش: انســان بــرای بهره‌بــرداری از نعمت‌هــا و مواهــب دنیــا، 
نیازمنــد کار و تــاش اســت. ایــن فعالیت‌هــا بایــد متعــادل و در حــد وســط باشــد. نــه 

ــد. ــت باش ــط کار و فعالی ــب و روزش، فق ــه ش ــه این‌ک ــد و ن ــروری باش ــی و تن‌پ تنبل
ــرّ«)تمیمی 

َ
لِّ ش

ُ
ــاحُ ک

َ
ت

ْ
هُمَــا مِف إنَّ

َ
جْــرِ، ف سَــلِ وَ الضَّ

َ
ک

ْ
ــاکَ وَ ال امــام علــی )ع( فرمــود: »إیَّ

ــرا  ــز؛ زی ــا بپرهی ــی در کاره ــی و بی‌حوصلگ ــالت و تنبل ــدی، 1366: 2580(؛ از کس آم
 » َ

ــهُ یوجــبُ الالممــة
َّ
 فإن

َ
ــت. »احــذروا التفریــط ــدی اس ــرّ و ب ــر ش ــد ه ــن دو، کلی ــه ای ک

)تمیمــی آمــدی، 1366: 2580(؛ از کوتاهــی کــردن بپرهیزیــد؛ زیــرا کــه مــورد ســرزنش 
ــت. ــد گرف ــرار خواهی ــاب ق و عت

ــمْ 
َ
 فــی کسْــبٍ وَل

ً
 ســاهِرا

َ
در مقابــل نیــز از زیــاده‌روی در کســب نهــی شــده اســت: »مَــنْ بــات

کسْــبُهُ ذلِــک حَــرام« )حــر عاملــی، 1409 ق، 12: 
َ
ــوْمِ، ف

َّ
هــا( مِــنَ الن

َّ
 حقّ‌هــا )حَظ

َ
عَیــن

ْ
یعْــطِ ال

ــد و حــق چشــم و  ــداری ســپری کن ــه بی ــرای کســب معیشــت ب 118(؛ آنکــه شــب را ب
بهــره او را از خــواب ندهــد، چنــان کســبی از او حــرام اســت.

انســان بایــد بکوشــد طــوری ســاعات عمــر خــود را برنامه‌ریــزی کنــد کــه هــم بــه همــه 
ــام  ــد. ام ــا خالقــش حفــظ نمای ــاط خــود را ب ــردازد و هــم ارتب ــوازم زندگــی بپ امــور و ل
ناجــاةِ اِلله، 

ُ
 لِِم

ً
رْبَــعَ ســاعات: ســاعَة

َ
ــمْ أ

ُ
ک

ُ
مان َ

 ز
َ
ــون

ُ
 یَک

ْ
ن

َ
کاظــم )ع( فرمودنــد: »إِجْتَهِــدُوا فــی أ

یْرِ 
َ
مْ فی غ

ُ
اتِک

ّ
ذ

َ
 فی‌ها لِل

َ
ون

ُ
ل
ْ
خ

َ
 ت

ً
قاةِ وَساعَة ِ

ّ
وانِ والث

ْ
خ

ْ
رَةِ الا

َ
عاش

ُ
 لِِم

ً
عاشِ، وَساعَة

َ ْ
 لِامْرِالْم

ً
وَساعَة

مُحَــرَّم« )مجلســی، 1403 ق، 75: 346(؛ بکوشــید کــه اوقــات شــبانه‌روزی شــما چهــار 

ــه معــاش؛ 3.  ــرای تهیّ ــرای مناجــات باخــدا؛ 2. قســمتی ب قســمت باشــد: 1. قســمتی ب
ــم در آن  ــمتی را ه ــاد؛ 4. قس ــورد اعتم ــراد م ــرادران و اف ــا ب ــرت ب ــرای معاش ــمتی ب قس

ــال. ــای ح ــرای درک لذّت‌ه ــد ب ــوت می‌کنی خل
ــت،  ــاوت اس ــه متف ــاحت و جنب ــان دارای دو س ــم و روح: انس ــه جس ــه ب ــدال در توج اعت
ــه  ــا ب ــردوی این‌ه ــا. ه ــه روح تنه ــت و ن ــا اس ــم تنه ــه جس ــی روح، ن ــم و یک ــی جس یک
ــم  ــرآن کری ــت. ق ــه اس ــب یافت ــت ترکی ــن حال ــده و در معتدل‌تری ــکل خلق‌ش ــن ش بهتری
ــقَ 

ْ
ل
َ
 خ

َ
ــهُ وَ بَــدَأ

َ
ق

َ
ل
َ
لَّ �شَــی‌ءٍ خ

ُ
حْسَــنَ ک

َ
ــذِی أ

َّ
ــد: »ال ــح می‌کن ــه توضی ــان را این‌گون ــت انس خلق
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َ
ئِــدَة

ْ
ف
َ ْ
بْصَــارَ وَ الْأ

َ ْ
ــمْعَ وَ الْأ ــمُ السَّ

ُ
ک

َ
 فِیــهِ مِــنْ رُوحِــهِ وَ جَعَــلَ ل

َ
ــخ

َ
ف

َ
اهُ وَ ن ــمَّ سَــوَّ

ُ
سَــانِ مِــنْ طِیــنٍ ... ث

ْ
ن ِ

ْ
الْإ

«)ســجده: 7_9(؛ همــان کســی کــه هــر چیــزی را کــه آفریــده اســت  َ
رُون

ُ
ک

ْ
ش

َ
 مَــا ت

ً
لِیــا

َ
ق

نیکــو آفریــده و آفرینــش انســان را از گِل آغــاز کــرد؛ آنــگاه او را درســت انــدام کــرد و 
از روح خویــش در او دمیــد و بــرای شــما گــوش و دیــدگان و دل‌هــا قــرار داد؛ چــه انــدک 

ــد. ــپاس می‌گزاری س
خلقــت انســان بــه نیکوتریــن شــکل بااندامــی معتــدل و مناســب زندگــی انســان صــورت 
گرفتــه و عــاوه بــر نیکویــی جســم از روحــی الهــی در او دمیــده شــده کــه ایــن خلقــت 
ــه  ــر قــرار داده اســت. توجــه ب ــر و بالات ــه ســایر مخلوقــات در جایگاهــی برت را نســبت ب
ــت.  ــال اوس ــد و کم ــه رش ــان ب ــتیابی انس ــانی و دس ــات انس ــه حی ــاحت لازم ــر دو س ه
ــه هــر دو کمــال و هــر دو  ــه ســعادت زندگــی برســد، ب درنتیجــه اگــر انســان بخواهــد ب
ســعادت نیازمنــد اســت، هــم مــادی و هــم معنــوی )طباطبایــی، 1374، ‌1: 482(. ایــن 
ــه از  ــل چهارگان ــی از فضای ــوان یک ــات به‌عن ــه در روای ــت ک ــم اس ــدری مه ــئله به‌ق مس
ــوَی 

ُ
عَــدْلُ وَ قِوَامُــهُ فِــی اعْتِــدَالِ ق

ْ
ابِــعُ: ال ــاسٍ؛ الرَّ

َ
جْن

َ
 أ

ُ
رْبَعَــة

َ
ائِــلُ أ

َ
ض

َ
ف

ْ
آن یادشــده اســت: »ال

ــح شــده اســت: »یــا  ــه آن تصری ــم ب ــرآن کری ــی، 1381، 2: 348( و در ق ــسِ« )اربل
ْ
ف

َّ
الن

دِیــنَ 
َ
عْت

ُ ْ
 یحِــبُّ الْم

َ
ــهَ لَا

َّ
ــدُوا إِنَّ الل

َ
عْت

َ
 ت

َ
ــمْ وَلَا

ُ
ک

َ
ــهُ ل

َّ
حَــلَّ الل

َ
یبَــاتِ مَــا أ

َ
مُــوا ط حَرِّ

ُ
 ت

َ
ــوا لَا

ُ
ذِیــنَ آمَن

َّ
یهَــا ال

َ
أ

« )مائده: 88 -87(.  َ
ــون

ُ
مِن

ْ
ــمْ بِــهِ مُؤ

ُ
ت
ْ
ن
َ
ــذِی أ

َّ
ــهَ ال

َّ
ــوا الل

ُ
ق

َّ
یبًــا وَات

َ
 ط

ً
لًا

َ
ــهُ حَــا

َّ
ــمُ الل

ُ
ک

َ
ق

َ
ــا رَز ــوا مِمَّ

ُ
ل
ُ
وَک

نــه نعمت‌هــای حــال خــدا را بــر خــود حــرام کنیــد و نــه افــراط کارانــه از حــد گذشــته 
و در شــمار معتدیــن درآییــد. آن‌هــا کــه از مســیر اعتــدال خــارج می‌شــوند آســیب‌های 
ــکلُّ تقصیــرٍ  بِــهِ 

َ
ــد. امــام علــی )ع( فرمــود: »ف ــه روح و جــان خــود وارد می‌کنن جــدی ب

ــهُ مُفســدٌ« )کلینــی، 1407 ق، 8: 21(: هرگونــه کنــدروی برای انســان 
َ
مُضــرٌّ وَ کلُّ إفــراطٍ  ل

ــن اســت. ــرای آن فســاد آفری ــه تنــدروی ب ــار اســت و هرگون زیان‌ب
ــی و  ــور طبیع ــد به‌ط ــان‌ها بای ــمی انس ــی و جس ــای روح ــز نیازه ــی نی ــر روان‌شناس ازنظ
ــادل روحــی انســان  ــی ارضــا نشــود تع ــای آدم ــرا اگــر نیازه ــرآورده شــود؛ زی ــدل ب معت

به‌هم‌خــورده، موجــب پیدایــش نگرانــی و اضطــراب و ناآرامــی می‌گــردد.
ارســطو معتقــد بــود کــه اگــر انســان نتوانــد بــا کنتــرل قــوای موجــود در خــود بــر آن‌هــا 
ــان  ــوا از می ــن ق ــادل ای ــردد تع ــا گ ــع آن‌ه ــرده و مطی ــس ب ــه بالعک ــود و بلک ــلط ش مس
مــی‌رود و بــه یکــی از دو طــرف افراط‌وتفریــط می‌گراینــد و هــر دو طــرف آن‌هــا بــرای 
ــر  ــد ب ــر خداون ــدال در خــوردن و آشــامیدن: تدبی ــود. اعت ــد ب انســان زیان‌بخــش خواه
ایــن قرارگرفتــه کــه مخلوقــات بــا خــوردن و نوشــیدن انــرژی لازم بــرای ادامــه زندگــی و 
کار و تــاش خــود را فراهــم آورنــد. دســتگاه گــوارش انســان یکــی از عجایــب خلقــت 
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ی و 

ی ئ
فعل
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مه 

اط
ف

ــده  ــان تعبیه‌ش ــدن انس ــدال در ب ــت اعت ــتی و درنهای ــن کار به‌درس ــرای ای ــه ب ــت ک اس
اســت. هــر کــس متناســب بــا انــرژی موردنیــاز خــود می‌توانــد از نعمت‌هــای خداونــد 
ــوده و تنهــا حالــت  ــاده‌روی و کــم‌کاری مضــر ب ــز زی ــن مســئله نی ــد. در ای ــزاق نمای ارت
اعتــدال اســت کــه صحــت و ســامت و نشــاط و ســرزندگی را بــرای آدمــی بــه ارمغــان 
ــوا 

ُ
ل
ُ
مــی‌آورد. بــه همیــن دلیــل خداونــد از اســراف در خــوردن نیــز نهــی نمــوده اســت: »ک

« )اعــراف: 31(؛ نه‌چنــدان بخــور کــز دهانــت  َ
سْــرِفِین

ُ ْ
 یحِــبُّ الْم

َ
ــهُ لَا

َّ
وا إِن

ُ
سْــرِف

ُ
 ت

َ
ــرَبُوا وَلَا

ْ
وَاش

ــد. ــدان کــه از ضعــف جانــت درآی ــد نه‌چن برآی
امــام علــی )ع( نیــز اعتــدال در خــوردن را ضامــن ســامتی جســم و فکــر معرفــی نمــوده 
کلــه کثــرت صحّتــه و صلحــت فکرتــه« )تمیمــی آمــدی،  و فرمــوده: »مــن اقتصــد فــی أ
1366: 639(؛ کســی کــه در خــوردن اعتــدال را رعایــت نمایــد بــه نهایــت ســامتی و 

صــاح فکــری نائــل می‌گــردد.
ــدن  ــت، ب ــای خداس ــن نعمت‌ه ــی از بزرگ‌تری ــواب یک ــداری: خ ــدال در خواب‌وبی اعت
را اســتواری و نیــرو می‌بخشــد و اعمــال طبیعــی ماننــد هضــم متابولیســم و دفــع ســموم را 
بهبــود می‌بخشــد و موجــب تجدیــد اندام‌هــای مختلــف و ترمیــم بافت‌هــای صدمه‌دیــده 

ــدن می‌شــود. ــه ب ــدن ســامتی ب ــی بازگردان و به‌طورکل
ــرات  ــن اث ــه ســکون اســت؛ بنابرای ــز ب ــده دارد کــه خــواب، شــبیه‌ترین چی ابن‌ســینا عقی
مثبــت خــواب بــرای ســکون و آرامــش هــم قابل‌اثبــات اســت. ســکون و آرامــش مثــل 
خــواب، قــوای طبیعــی را تقویــت می‌کنــد؛ باعــث تقویــت هضــم غــذا می‌شــود؛ 
رطوبــت تحلیــل رفتــه را جبــران می‌کنــد و دفــع فضــولات از راه روده و مثانــه را تســهیل 
می‌بخشــد. کســی کــه خــواب خــوب و ســنگینی داشــته باشــد مســلماً بیــداری خوبــی 

دارد و ایــن اصــل تغییرناپذیــر طبیعــت اســت.
ــدم  ــت دارد. ع ــا اهمی ــان بیماری‌ه ــامتی و درم ــظ س ــداری در حف ــادل خواب‌وبی تع
ــد  ــف گــردد. خداون ــای مختل ــد زمینه‌ســاز بیماری‌ه ــداری می‌توان ــادل در خواب‌وبی تع
در قــرآن بــا اشــاره بــه خصوصیــات شــب و روز بــه برنامه‌ریــزی جهــت برقــراری تعــادل 
یــلَ 

َّ
ــمُ الل

ُ
ک

َ
در خــواب و تــاش روزانــه توجــه می‌دهــد و می‌فرمایــد: »وَ مِــنْ رَحْمَتِــهِ جَعَــلَ ل

«)قصص: 73(؛ و از رحمتش  َ
رُون

ُ
ک

ْ
ش

َ
مْ ت

ُ
ک

َّ
عَل

َ
ضْلِهِ وَ ل

َ
وا مِنْ ف

ُ
غ

َ
بْت

َ
وا فِیهِ وَ لِت

ُ
ن

ُ
سْک

َ
هَارَ لِت وَ النَّ

برایتــان شــب و روز را قــرار داد تــا در آن بیارامیــد و از فــزون بخشــی او بجوییــد، باشــد 
هَــارَ  وا فِیــهِ وَالنَّ

ُ
ن

ُ
سْــک

َ
یــلَ لِت

َّ
ــمُ الل

ُ
ک

َ
ــذِی جَعَــلَ ل

َّ
کــه ســپاس بداریــد و بــاز می‌فرمایــد: »هُــوَ ال

مُبْصِــرًا« )یونــس: 67(؛ خداونــد اســت کــه شــب را بــرای شــما آفریــد تــا در آن آرامــش 

یابیــد و روز را دارای دیــد قــرار داد تــا همه‌چیــز را ببینیــد و بتوانیــد کارکنیــد. ایــن 
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تدا
اع ــرار داده اســت و  رحمــت خــدا اســت کــه شــب را تاریــک و ســبب ســکون آدمــی ق

ــب  ــش روز و ش ــب روزی. چرخ ــاش و کس ــرای کار و ت ــب ب ــن و مناس روز را روش
متناســب بــا وضعیــت آب‌وهــوا شــرایطی مســاعد بــرای ایجــاد تعــادل و درنتیجــه بالاتریــن 
ــت  ــراط در هــر یــک از دو حال ــان مــی‌آورد؛ و اف ــه ارمغ ــزان ســامت را در آدمــی ب می

ــد. ــاد می‌نمای ــیاری را ایج ــی بس ــمی و روح ــد جس ــداری مفاس خواب‌وبی
ــواع نعمت‌هــا  ــا: در مورداســتفاده از ان  اعتــدال در اســتفاده از نعمت‌هــا و زینت‌هــای دنی
ــد  ــه مانن ــت؛ ن ــه داش ــد نگ ــدال را بای ــد اعت ــوارد، ح ــام م ــد تم ــای دنیایی، مانن و زینت‌ه
بعضــی کــه می‌پندارنــد اســتفاده از زینت‌هــا و تجمــات مخالف زهــد و پارســایی 
ــه  ــد تجمل‌پرســتانی کــه غــرق در زینــت و تجمــل می‌شــوند و دســت ب ــه مانن اســت و ن
یهَــا 

َ
ــد: »یــا أ ــم می‌فرمای ــرآن کری ــد. ق ــه آن می‌زنن ــیدن ب ــرای رس ــتی ب هرگونه عمل نادرس

دِینَ«)مائده: 
َ
عْت

ُ ْ
یحِبُّ الْم

َ
هَ لا

ّ
 إِنَّ الل

ْ
دُوا

َ
عْت

َ
 ت
َ
کمْ وَلا

َ
هُ ل

ّ
حَلَّ الل

َ
یبَاتِ مَا أ

َ
 ط

ْ
مُوا حَرِّ

ُ
ت
َ
 لا

ْ
وا

ُ
ذِینَ آمَن

َّ
ال

87(؛ نــه حــال خــدا را بــر خــود حــرام کنیــد و نــه در اســتفاده از آن طغیــان و سرکشــی 
کنیــد.

ــد:  ــد و می‌فرمای ــاره می‌کن ــاده‌رو اش ــراد زی ــی اف ــتباه برخ ــدار اش ــه پن ــر ب ــه دیگ در آی
ــه  ــراف: 154(. چ زْقِ« )اع یبَــاتِ مِــنَ الــرِّ

َّ
ط

ْ
ــرَجَ لِعِبَــادِهِ وَال

ْ
خ

َ
تِــی أ

َّ
ــهِ ال

ّ
 الل

َ
ــة

َ
مَ زِین ــلْ مَــنْ حَــرَّ

ُ
»ق

ــدا  ــی خ ــت؟ یعن ــرده اس ــرام ک ــما ح ــر ش ــو را ب ــی و رزق نیک ــای اله ــی زینت‌ه کس
می‌خواهــد از نعمت‌هــای او در راه درســت و در حــد اعتــدال بهره‌منــد شــوید.

ــا جامعــه و محیــط  ج( ارتبــاط بــا ســایر انســان‌ها: رابطــه ســوم انســان، رابطــه ب
اجتماعــی اســت. قــرآن کریــم از یک‌ســو فرمــان رابطــوا صــادر می‌کنــد و از رهبانیــت 
ــار می‌بخشــد و آن را تأثیرگــذار در  ــرد را اعتب ــت ف ــز می‌دهــد و در دیگــر ســو هوی پرهی
جامعــه معرفــی می‌کنــد. در ارتباطــات اجتماعــی نیــز بــه رابطــه بــا افــراد میانــه‌رو فرمــان 
ــا اشــخاص رعایــت تعــادل  می‌دهــد؛ بنابرایــن هــم در میــزان روابــط و هــم در ارتبــاط ب

امــری نیکــو و پســندیده اســت.
ــه  ــیار؛ ب ــی بس ــیت و پیچیدگ ــت حسّاس ــه عل ــی ب ــائل اخلاق ــاق: مس ــدال در اخ اعت
ــرای  ــود ب ــی خ ــل اساس ــام راه‌ح ــن اس ــد. آیی ــده نیازمندن ــق و حساب‌ش ــه‌ای دقی برنام
زندگــی مــادی و معنــوی را در گســتره اخــاق نیــز معتبــر می‌شــمارد و اخلاقــی مبتنــی 
ــه  ــو در میان ــاق نیک ــه اخ ــر هم ــد. به‌بیان‌دیگ ــرار می‌ده ــه ق ــدال را موردتوج ــر اعت ب
ــد از  ــدال بای ــه نقطــه اعت ــرای رســیدن ب ــه اســت. ب اســت کــه از افراط‌وتفریطــش کران
ــدازه‌ای اســت  ــن مســئله به‌ان ــت ای ــز نمــود. اهمی ــاده‌روی و کــم‌کاری پرهی ــه زی هرگون
ــا 

َ
ن
ْ
ل
َ
ف

ْ
غ

َ
طِــعْ مَــنْ أ

ُ
 ت
َ
کــه حتــی از همراهــی و تبعیــت افــراد افــراط‌کار منــع شــده اســت: »وَ لا
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« )کهــف: 28(؛ و از کســی کــه هــوس خود  ً
رُطــا

ُ
مْــرُهُ ف

َ
 أ

َ
ان

َ
بَــعَ هَــوَاهُ وَ ک

َّ
ــا وَ ات

َ
رِن

ْ
بَــهُ عَــنْ ذِک

ْ
ل
َ
ق

پیــروی کــرده و کارش بــر زیــاده‌روی اســت، اطاعــت مکــن. ایــن دســتور بــه آن دلیــل 
صادرشــده کــه همراهــی و تبعیــت از افــراط‌کاران فــرد را به‌افــراط و زیــاده‌روی در امــور 

ــد. ــارج می‌نمای ــادل خ ــد و او را از راه تع ــوق می‌ده س
ــان  ــه‌ای انس ــچ حیط ــت و در هی ــم اس ــی حاک ــور اخلاق ــک ام ــدال در تک‌ت ــث اعت بح
اجــازه نــدارد کــه بــه جــاده افراط‌وتفریــط قــدم بگــذارد. در ادامــه بــه برخــی از آن‌هــا کــه 

ــده اســت اشــاره می‌شــود. ــات آم در روای
ــت  ــرزنش و ملام ــل س ــتایش و در مقاب ــی و س ــت: ثناگوی ــد و ملام ــدال در تمجی اعت
ــی  ــق و چاپلوس ــه تمل ــل ب ــد را تبدی ــاده‌روی تمجی ــت. زی ــول اس ــدال معق ــد اعت در ح
ــی  ــادت و درماندگ ــی حس ــانگر نوع ــز نش ــی از آن نی ــم‌کاری و چشم‌پوش ــد و ک می‌کن
قصیــرُ عَــن 

ّ
ــقٌ و الت

َ
نــاءُ بأکثــر مــن الإســتحقاقِ  مَل

ّ
ــد: »الث ــی )ع( می‌فرمای ــام عل ــت. ام اس

الإســتحقاقِ عــی أو حَسَــدٌ« )نهج‌البلاغــه، حکمــت 347(؛ ســتودن بیــش ازآنچــه ســزاوار 

ــن  ــا حســادت اســت؛ و ای ــر از آن، درماندگــی ی اســت نوعــی چاپلوســی اســت و کمت
ــه 

َّ
ــی، فــإنَّ الل

ّ
 حق

َ
نکتــه را حتــی مــورد خــود نیــز گوشــزد نمــوده اســت: »لا ترفعونــی فــوق

«)راونــدی، بی‌تــا، 16(؛ مــرا از حــقّ خــودم بالاتر  ً
خذنــی نبیا

َّ
 یت

ْ
 قبــل أن

ً
نــی عبــدا

َ
تعالــی اتخذ

نبریــد؛ خداونــد تعالــی مــرا پیــش از آن‌کــه پیامبــر قــرار دهــد، بنــده قــرار داده اســت؛ و 
ــر از آن  ــن کم‌ت  مــا فــی نفسِــک« )حکمــت 83(؛ م

َ
 مــا تقــولُ و فــوق

َ
ــا دون

َ
ــود: »أن ــاز فرم ب

هســتم کــه تــو می‌گویــی و بالاتــر از آنــم کــه در دل تــو می‌گــذرد. ایــن ســخن نه‌تنهــا 
بــه دوگانگــی رفتــار و افــکار فــرد اشــاره می‌کنــد بــه زیــاده‌روی در تمجیــد و ثناگویــی 

نیــز اشــاره می‌کنــد کــه هــر دو منهــی و خــروج از حــد اعتــدال اســت.
ــاده‌روی در آن  ــت. زی ــدال حکم‌فرماس ــون اعت ــز قان ــت نی ــرزنش و ملام ــورد س در م
نشــانگر نوعــی خشــم درونــی اســت و کــم‌کاری در مــورد آن نوعــی اهمــال و بی‌تفاوتــی 
 فِــی 

ُ
ــرَاط

ْ
ف ِ

ْ
ــر خواهــد داشــت. امــام علــی )ع( فرمــود: »الْإ کــه هــر دو نتیجــه منفــی در ب

ــت و  ــاده‌روی در ملام ــدی، 1366: 223(؛ زی ــی آم جَاجَــة« )تمیم
َّ
ــارَ الل

َ
ــبُّ ن

ُ
مَــةِ یش

َ
لَا

َ ْ
الْم

توبیــخ، آتــش لجاجــت را برمی‌افــروزد. ایــن لجاجــت نه‌تنهــا نتیجــه مثبــت در برنــدارد 
بلکــه ســبب نتیجــه‌ای می‌شــود خــاف آنچــه مــورد انتظــار اســت.

 اعتــدال در شــوخی و جدیــت: شــوخی یا مِزاح به تمایــل اشــخاص بــه ارائــه تجربیــات 
شــخصی می‌گوینــد کــه موجب خنده و تفریــح می‌گــردد. افــراد غالبــاً شــوخی را 
ــه  ــوند. بااینک ــال می‌ش ــوخی لبخند زده و خوش‌ح ــنیدن ش ــس از ش ــد و پ ــت دارن دوس
ــادت  ــی عب ــردم نوع ــردن م ــحال ک ــود و خوش ــران می‌ش ــحالی دیگ ــث خوش ــزاح باع م
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تدا
اع اســت در ایــن مــورد نیــز بایــد حــد نگــه داشــت تــا فــرد از حالــت لودگــی و بی‌خــردی 

ــر  ــه تعبی ــه ب ــد ک ــاده‌روی کن ــوخی زی ــدّی در ش ــه ح ــان ب ــد انس ــد. نبای ــان بمان در ام
ــمارند،  ــرد بش ــل و بی‌خ ــی کم‌عق ــردم او را آدم ــود و م ــت ش ــه حماق ــل ب ــت تبدی روای
ــرق« )تمیمــی 

ُ
همان‌گونــه کــه امیرالمؤمنیــن )ع( می‌فرمایــد: »الإفــراط فــی المــزاحِ خ

ــاده‌روی در شــوخی نادانــی و حماقــت و کم‌عقلــی اســت. از  آمــدی، 1366: 84(؛ زی
ســویی دیگــر نیــز انســان نبایــد بــه حــدّی خشــک و بــی‌روح باشــد کــه موجــب انزجــار 
ــد امــور  ــز همانن ــر )ص( در ایــن خصــوص نی ــه و روش پیامب و نفــرت مــردم شــود. روی
ــده  ــام )ص( نقل‌ش ــی اس ــول گرام ــالات رس ــاره ح ــت. درب ــوده اس ــدال ب ــر، اعت دیگ
 فیــهِ« )مجلســی، 

ُ
 و لا یفــرط

ً
 و لا یــؤذی قلبــا

ً
ــا

ّ
 حق

ّ
ــه )ص( کان یمــزحُ و لا یقــول إلّا

َّ
اســت: »إن

ــت، دلِ  ــق را نمی‌گف ــز ح ــرد و ج ــوخی می‌ک ــزاح و ش ــر م 1403 ق، 72: 235(؛ پیامب
کســی را نمــی‌آزرد و در آن افــراط و زیــاده‌روی نمی‌کــرد. شــوخی بــرای تلطیــف فضــا 
و شــادی دیگــران و ایجــاد فضــای دوســتانه و صمیمــی لازم اســت، امــا در موقعیت‌هــای 
مهــم و فضــای رســمی تنهــا جدیــت اســت کــه می‌توانــد بــه تحقــق اهــداف و رســیدن 

ــد. ــی مســئولیت‌پذیر کمــک نمای ــه فضای ب
ــن  ــتور دی ــز دس ــی نی ــرل معاص ــت و کنت ــام تربی ــب: در مق ــاری و غض ــدال در بردب اعت
ــراط  ــا اف ــت، ام ــط اس ــز از افراط‌وتفری ــدل و پرهی ــق معت ــه خل ــتیابی ب ــرای دس ــاش ب ت
حتــی در مقابــل خطــا و اشــتباه دیگــران نه‌تنهــا اثــر مثبــت نــدارد، بلکــه ســبب لجبــازی 

ــود. ــتباه می‌ش ــیخته آن اش ــه افسارگس و ادام
ــر کشــیده  ــه تصوی ــه نیکویــی ایــن حالــت اعتــدال را ب امــام علــی )ع( در کلام خــود ب
ــقْ مــا کان 

ُ
یــنِ و ارْف ِ

ّ
ــثٍ مــن الل

ْ
 بضِغ

َ
ــک و اخلــطِ الشــدّة ــهِ علــی مــا أهمَّ

َّ
عِنْ بالل

َ
ــت: »فاســت اس

« )نهج‌البلاغــه، نامــه 46(؛ در  ُ
 الشــدّة

َّ
 لا یغنــی عنــک إلا

َ
ــزم بالشــدّةِ حیــن

َ
ــقَ، واعْت

َ
الرِفــقُ أرْف

مــورد امــور مهــم خــود از خداونــد کمــک بخــواه و شــدّت و غلظــت را باکمــی نرمــش 
درهــم آمیــز و در آنجــا کــه جــای مــدارا کــردن اســت مــدارا کــن و درجایــی کــه جــز بــا 
شــدّتِ عمــل کار از پیــش نمــی‌رود شــدّت بــه خــرج ده. انتخــاب ایــن حالــت میانــه در 

بیــش از هــر روش دیگــری در پیشــبرد اهــداف مؤثــر اســت.
ــراز  ــگ انســان‌ها، وســیله اب ــن، نمــود شــخصیت و فرهن ــار: ســخن گفت ــدال در گفت اعت
اندیشــه و نمــودار شــخصیت و فرهنــگ انســانی اســت. بااین‌حــال، همیــن ســخن گفتــن 
نیــز بایــد بــر پایــه اعتدال باشــد. میانــه ســکوت و پرحرفی. متــون دینی فــرد را از زیــاده‌روی 
در کلام بــر حــذر مــی‌دارد و کم‌گویــی را مایــه ســامت از خطــا معرفــی می‌کنــد. امــام 
ه«)کنزالفوائــد، 1385 ق، 2: 14(؛ کســی 

ُ
ــرَ خطاؤ

ُ
ث
َ
ــرَ کلامُــه ک

ُ
ث
َ
علــی )ع( می‌فرمایــد: »مَــن ک
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کــه زیــاد ســخن بگویــد، خطــا و اشــتباهش نیــز بســیار خواهــد بــود.
در حدیثــی از پیامبــر )ص( آمــده اســت: موســی )ع( خضــر را ملاقــات کــرد. موســی 
گفــت: بــه مــن توصیــه‌ای بفرمــا. خضــر گفــت: ای خواســتار دانــش، گوینــده کمتــر از 
ــته  ــینانت را خس ــی هم‌نش ــخن می‌گوی ــه س ــس هنگامی‌ک ــود، پ ــته می‌ش ــنونده خس ش
ــمندان را  ــی دانش ــه زیاده‌گوی ــاش. چراک ــخن نب ــر س ــو و پ ــار، زیاده‌گ ــن. در گفت مک
ــه‌روی  ــدال و میان ــاد به‌اعت ــو ب ــر ت ــگان را آشــکار می‌ســازد. ب ــب کــم مای خــوار و معای

کــه اعتــدال از توفیــق و اســتحکام انســان اســت )شــهید ثانــی، 1409 ق: 47(.
دیــن همــگان را بــه ســخن حکیمانــه و دور از افراط‌وتفریــط دعــوت می‌کنــد. در 
 
َ
تِــک وَلا

َ
جْهَــرْ بِصَلا

َ
 ت
َ
مــورد بلنــدی صــدا نیــز همیــن اعتــدال پابرجاســت. می‌فرمایــد: »وَلا

«)اســراء،: 110(. ایــن آیــه هرچنــد بــه نمــاز اشــاره دارد،  ً
لِــک سَبِیلا

َ
 ذ

َ
ــغِ بَیــن

َ
 بِهَــا وَابْت

ْ
افِــت

َ
خ

ُ
ت

امــا دســتوری بــرای همــه حــالات اســت. نــه آن‌چنــان بلنــد کــه ماننــد فریــاد باشــد نــه 
ــدی  ــر محیطــی بلن ــع ه ــد؛ و بالطب ــب به‌حســاب آی ــر ل ــه‌ای زی ــان آرام کــه زمزم آن‌چن
ــز  ــان: ‌19( نی ــکَ« )لقم ــنْ صَوْتِ ــضْ مِ ــد. »وَ اغْضُ ــی خــود را می‌طلب مناســب و اعتدال

ــد. ــروآوردن صــدا دعــوت می‌کن ــه ف دســتور دیگــری اســت کــه ب
اعتــدال در رفتــار: رفتــار آدمــی نشــئت‌گرفته از افــکار و باورهــای اوســت. وقتــی افــکار 
معتــدل و میانــه باشــد خودبه‌خــود بــر رفتــار نیــز تأثیــر می‌گــذارد و آن را بــه حالــت اعتــدال 
درمــی‌آورد؛ امــا اعتــدال در رفتــار آن‌قــدر مهــم اســت کــه خداونــد عــاوه بــر تأکید بســیار 
کیــد کــرده اســت. در آیــه  بــر اعتــدال در عقایــد در آیــات متعــدد به‌اعتــدال در رفتــار نیــز تأ
کیــد  ۹ ســوره لقمــان لــزوم رعایــت میانــه‌روی در رفتــار و مناســبات اجتماعــی را مــورد تأ
ــیکَ«)لقمان: 19(؛ می‌تــوان گفــت مــراد ازمشــی، روش 

ْ
صِــدْ فِــی مَش

ْ
قــرار داده اســت: »وَ اق

و رفتــار اســت؛ یعنــی بایــد روش و رفتــار انســان در تمــام امــور اعتــدال و میانــه‌روی باشــد.
ــردی  ــش و خونس ــا آرام ــردن ب ــل ک ــاتی عم ــای احساس ــی به‌ج ــه‌رو در زندگ ــرد میان ف
کامــل بــه رفتــار و گفتــار دیگــران پاســخ می‌دهــد و به‌جــای دعــوا و درگیــری بــا صبــر 
و حوصلــه بــا دیگــران برخــورد کــرده و به‌جــای عجلــه و شــتاب تمــام جوانــب یــک کار 
ــدال در همــه رفتارهــا امــری بدیهــی  ــن اعت ــد. ای را می‌ســنجد و ســنجیده عمــل می‌کن

و کلیــدی اســت.
 ...

ُ
 فیهــنَّ المــروءة

ٌ
امــام علــی )ع( اعتــدال در رفتــار را، هم نشــان جوانمــردی دانســته: »ثــاث

ــان: »م�شــی القصــدِ مِــن  ــانه ایم ــم نش ــاری، 1366، 6: 22( و ه و م�شــی القصدِ«)خوانس

إمــارةِ الإیمــانِ و حُســنِ التدیــنِ« )خوانســاری، 1366، 6: 22( بــه همین دلیل در دســتوری 

عمومــی بــه همــگان توصیــه می‌کنــد در همــه امــور اعتــدال را رعایــت نمــوده و بــه آن 
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ی ان
اط

رتب
ه ا
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سه‌‏

اد 
ابع

در 
ل 

تدا
اع

یــک 
َ
ــت: »عَل ــمرده اس ــم ش ــی ظل ــدال را نوع ــروج را از اعت ــه خ ــند و هرگون ــزم باش ملت

 بِــهِ عَدَلَ«)لیثی واســطی، 1376: 
َ
ــذ

َ
خ

َ
صْــدِ جَــارَ وَ مَــنْ أ

َ
ق

ْ
مَــنْ عَــدَلَ عَــنِ ال

َ
مُــورِ ف

ُ ْ
صْــدِ فِــی الْأ

َ
ق

ْ
بِال

335(؛ بــر تــو بــاد میانــه‌روی در تمــام مســائل، پــس هــر کــس از آن عــدول کنــد ظلــم 
ــن  ــت. ای ــوده اس ــار نم ــت رفت ــه عدال ــود ب ــزم ش ــه آن ملت ــس ب ــر ک ــت و ه ــوده اس نم
ــا  ــن مســائل ت ــن و جزئی‌تری ــدال در همــه امــور و برنامه‌هــا جــاری اســت. از ریزتری اعت

ــه برخــی از آن‌هــا پرداختــه می‌شــود. مســائل اساســی و مهــم. در ادامــه ب
اعتــدال در دوســتی و دشــمنی: در دایــره عواطــف و هیجانــات نیــز رعایــت اعتــدال یــک 
اصــل اساســی اســت و بــه دلیــل اهمیــت ایــن بخــش اعتــدال دران نیــز از اهمیت بیشــتری 
ــدال  ــی )ع( حــد دوســتی و دشــمنی را همــان حــد اعت برخــوردار اســت. حضــرت عل
 
ً
 مــا، ع�ســی أن یکــون بغیضــک یومــا

ً
ــد: »أحبــب حبیبــک هونــا ــد و می‌فرمای ــه می‌کن توصی

 مــا« )نهج‌البلاغــه، حکمــت 
ً
 حبیبــک یومــا

َ
 مــا، ع�ســی أن یکــون

ً
مــا، وَ أبغــض بغیضــک هونــا

268(؛ در دوســتی بــا دوســت مــدارا کــن، شــاید روزی دشــمن تــو گــردد و در دشــمنی 
ــاره‌ی دوری از  ــم درب ــردد و بازه ــو گ ــت ت ــاید روزی دوس ــن، ش ــدارا ک ــمن م ــا دش ب
 فــی الخصومــةِ  أثــمَ وَ 

َ
ــد: »مَــن بالــغ ــل می‌فرمای ــمنی بی‌دلی ــمنی و دش ــاده‌روی در دش زی

قــی الله مَــن خاصَــمَ« )نهج‌البلاغــه، حکمــت 298(؛ 
ّ
لــمَ و لا یســتطیعُ أن یت

َ
صّــرَ فی‌هــا ظ

َ
مــن ق

ــد، گناهــکار اســت و آن‌کــس کــه در دشــمنی  ــاده‌روی کن کســی کــه در دشــمنی زی
کوتاهــی کنــد ســتمکار اســت، هــر کــس کــه بی‌دلیــل دشــمنی کنــد، نمی‌توانــد باتقــوا 

باشــد.
ــک 

َ
لِــعْ صَدِیق

ْ
ط

ُ
 ت

َ
امــام صــادق )ع( اصحــاب خــود را این‌گونــه نصیحــت کــرده اســت: »لَا

ک یوْما«   عَدُوَّ
ُ
دْ یکون

َ
دِیقَ ق إِنَّ الصَّ

َ
مْ یضُرَّک ف

َ
ک ل یهِ عَدُوُّ

َ
عَ عَل

َ
ل
َّ
وِ اط

َ
ی مَا ل

َ
 عَل

َّ
مِنْ سِــرِّک إِلَّا

گاه مکــن، مگــر آن ســری کــه  )صــدوق، 1376: 670(؛ دوســت خــود را از اســرارت آ
اگــر دشــمنت بدانــد بــه تــو زیــان نمی‌رســد، زیــرا دوســت کنونــی ممکــن اســت روزی 
دشــمن تــو گــردد. پــس هنگامی‌کــه دوســتی می‌کنــی حــدّ نــگاه‌دار، چراکــه نمی‌دانــی 
ــا کــی طــول می‌کشــد و هنگامی‌کــه دشــمنی می‌کنــی حــدّ و  ــو ت محبّــت و دوســتی ت
ــا  ــان می‌رســد و شــاید ب ــه پای ــی چــه وقــت دشــمنی ب ــگاه‌دار، چراکــه نمی‌دان ــدازه ن ان

یکدیگــر دوســتان هــم شــوید.
 یذهَــب بــه الحــبُّ إلــی 

ٌ
ــد: »سَــیهْلِک فــی صنفــانِ: محِــبٌّ مفــرِط ــز می‌فرمای ــی )ع( نی ــام عل ام

 
ُ
 النمــط

ً
یــرُ النــاسِ فــی حــالا

َ
 یذهــبُ بــه البُغــضُ إلــی غیــرِ الحــقِّ و خ

ٌ
غیــرِ الحــقِّ و مبغِــضٌ مفــرِط

، فالزَمُوهُ«)نهج‌البلاغــه، خطبــه 127(؛ بــه‌زودی دو گــروه دربــاره مــن هــاک 
ُ
الأوسَــط

می‌شــوند: )اوّل( محبــی کــه در دوســت داشــتن بیــش از حــدّ، بــه باطــل کشــیده شــود 
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ــن  ــر راه حــقّ بگــذارد و بهتری ــر دشــمنی بیــش از حــدّ، قــدم در غی و دشــمنی کــه براث
مــردم دربــاره مــن گــروه میانــه‌رو هســتند، پــس از آن‌هــا جــدا نشــوید و مــازم و همــراه 

آن‌هــا باشــید.
انســان عاقــل در دوســتی و در دشــمنی دوراندیــش اســت و از میانــه‌روی دســت 
ــد  ــس بای ــد پ ــط می‌کش ــه افراط‌وتفری ــی را ب ــدن آدم ــات ش ــع احساس ــی‌دارد. تاب برنم

ــود. ــان ش ــادل آس ــظ تع ــاد و حف ــا ایج ــرار داد ت ــاس ق ــار احس ــل را در کن عق
اعتــدال در عفــو و انتقــام: قــرآن کریــم بــرای ایجــاد ســامت اجتماعــی و 
ــز  ــم را جای ــم ظال ــام ظل ــل و انتق ــه مث ــه ب ــتمگران مقابل ــدی س ــم و تع ــری از ظل جلوگی
ــد: »وَجَــزَاء  ــد می‌کن کی ــیار تأ ــش بس ــو و بخش ــر عف ــه ب ــال ک ــت. درعین‌ح ــته اس دانس
ــه« )شــوری: 40( و به‌اعتــدال در انتقام 

َّ
ــی الل

َ
جْــرُهُ عَل

َ
أ
َ
ــحَ ف

َ
صْل

َ
ــا وَأ

َ
مَــنْ عَف

َ
هَا ف

ُ
ل
ْ
ث  مِّ

ٌ
ة

َ
ةٍ سَــیئ

َ
سَــیئ

ــدُوا 
َ
اعْت

َ
یکــمْ ف

َ
ــدی عَل

َ
مَــنِ اعْت

َ
ــا میــزان بــدی ســفارش می‌کنــد: »ف ــر بــودن انتقــام ب و براب

یکــمْ« )بقــره: 194(. بــه مظلــوم اجــازه ســلطه و انتقــام می‌دهــد 
َ
ــدی عَل

َ
ــلِ مَــا اعْت

ْ
یــهِ بِمِث

َ
عَل

نــا لِوَلِیــهِ 
ْ
ــدْ جَعَل

َ
ق

َ
 ف

ً
ومــا

ُ
ل
ْ
تِــلَ مَظ

ُ
ــی‌دارد: »وَ مَــنْ ق ــام بازم ــراف در انتق ــال از اس و درعین‌ح

لِ«)اســراء، 33(. ایــن موضــع اعتدالــی ســبب می‌شــود افراد در 
ْ
ت

َ
ق

ْ
 فِــی ال

ْ
ــا یسْــرِف

َ
 ف

ً
طانا

ْ
سُــل

مقابــل ظلــم نــه آن‌چنــان بخشــنده باشــند کــه بــه انفجــار شــرارت و بــدی بینجامــد و نــه 
آن‌چنــان در انتقــام زیــاده‌روی کننــد کــه حقــی از کســی ضایــع شــود.

ــرای کســب رضــای  ــه فقیــران ب ــه معنــی بخشــش مــال ب اعتــدال در انفــاق: اِنفــاق ب
خداســت. انفــاق یکــی از فضایل اخلاقــی اســت که در قــرآن مکــرر بــه آن سفارش شــده 
اســت و دارای ثمــرات فراوانــی در رشــد و توســعه اجتماعــی و کمــک بــه ارتقــای ســطح 
ــز رعایــت  ــن مــورد بســیار پســندیده نی ــدان اســت. بااین‌حــال در ای زندگــی فقــرا و نیازمن
قِکَ 

ُ
ــی عُن

َ
ــه إِل

َ
ول

ُ
ل
ْ
جْعَــلْ یــدَکَ مَغ

َ
 ت

َ
اعتــدال اصلــی انکارناپذیر اســت. خداونــد می‌فرمایــد: »وَلَا

ومًا مَحْسُــورًا« )اســراء: 29(؛ هرگز دســتت را بر گردنت 
ُ
عُدَ مَل

ْ
ق

َ
ت
َ
بَسْــطِ ف

ْ
لَّ ال

ُ
هَا ک

ْ
بْسُــط

َ
 ت

َ
وَلَا

زنجیر مکــن و بیش‌ازحــد دســت خــود را مگشــای تــا مــورد ســرزنش قرارگیــری و از کار 
هُمْ 

َ
 ل

ً
یرا

َ
ضْلِهِ هُوَ خ

َ
هُ مِنْ ف

َّ
اهُمُ الل

َ
 بِمَا آت

َ
ون

ُ
ل
َ
ذِینَ یبْخ

َّ
 یحْسَــبَنَّ ال

َ
فرومانی و در مقابل آن: »وَ لا

قِیامَةِ«)آل‌عمــران: 180(؛ و کســانی کــه بــه 
ْ
ــوا بِــهِ یــوْمَ ال

ُ
 مَــا بَخِل

َ
ون

ُ
ق وَّ

َ
هُــمْ سَــیط

َ
ــرٌّ ل

َ
بَــلْ هُــوَ ش

آنچــه خــدا از فضــل خــود بــه آنــان عطــا کــرده، بخــل می‌ورزنــد، هرگــز تصــور نکننــد 
کــه آن ]بخــل[ بــرای آنــان خــوب اســت، بلکــه برایشــان بــد اســت. بــه‌زودی آنچــه بــه آن 

ــد، روز قیامــت طــوق گردنشــان می‌شــود. بخــل ورزیده‌ان
بــر همیــن اســاس قــرآن کریــم اعتــدال در بخشــش را یکــی از اوصــاف بنــدگان 
ذِیــنَ 

َّ
ــد: »وَال ــن می‌فرمای ــاد الرحم ــف عب ــد و در توصی ــان می‌دان ــدای مهرب ــاص خ خ
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اع ــه  ــانی ک ــان: 67(؛ و کس وَامًــا« )فرق

َ
لِــکَ ق

َ
 ذ

َ
 بَیــن

َ
ان

َ
ــرُوا وَک

ُ
ت
ْ
ــمْ یق

َ
وا وَل

ُ
ــمْ یسْــرِف

َ
ــوا ل

ُ
ق

َ
ف

ْ
ن
َ
ا أ

َ
إِذ

هرگاه انفاق کننــد، نه اســراف می‌نمایند و نــه ســخت گیــری، بلکــه در میــان ایــن 
دو، حــد اعتدالــی دارنــد. نــه آن‌چنــان بخششــی لازم اســت کــه فــرد را فقیــر و ناتــوان 
ســازد و نــه بخلــی کــه فــرد را نســبت بــه نــاداری فقــرا بی‌تفــاوت ســازد و تنهــا بــه جمــع 

مــال بیندیشــد.

نتیجه‌گیری
اعتــدال عنصــر اساســی در دســت‌یابی انســان بــه کمــال اســت. رفتــار انســان اگــر تــوأم 
ــه  ــت ک ــاری اس ــتر از رفت ــش در روح و روان بیش ــدگاری و تثبیت ــد مان ــدال باش ــا اعت ب
ــن  ــی انســان کامــل، معتدل‌تری ــر اســاس آموزه‌هــای دین ــط باشــد. ب ــا افراط‌وتفری ــوأم ب ت
شــخصیت در همــه حوزه‌هاســت؛ تنــدروی و کنــدروی بازتابــه‌ای منفــی بــه همــراه دارد. 
رعایــت اعتــدال موجبــات یــک زندگــی ســالم و پرنشــاط را فراهــم مــی‌آورد و زمینه‌ســاز 
آرامــش روانــی اســت. ایــن اصــل قرآنــی کــه منطبــق بــا فطــرت و عقــل خــدادادی اســت 
اســباب رشــد و کمــال انســان را رقــم می‌زنــد تــا حــدی کــه بــدون آن نمی‌تــوان ســخن 

از شــخصیت ســالم بــه میــان آورد.
درآموزه‌هــای دینــی چگونگــی رفتــار انســان در همــه ابعــاد زندگــی موردتوجــه قرارگرفتــه 
اســت به‌گونــه‌ای کــه عمــل بــر اســاس آن‌هــا فــرد را بــه حالتــی میانــه و بــه‌دوراز هرگونــه 
ــدل کســی اســت کــه  ــرد معت ــرآن ف ــاده‌روی ســوق می‌دهــد. از منظــر ق کوتاهــی و زی
ــان‌ها  ــایر انس ــا س ــاط ب ــم در ارتب ــود و ه ــا خ ــاط ب ــم در ارتب ــدا، ه ــاط باخ ــم در ارتب ه
ــاط باخــدا  ــزد. در ارتب ــه تنــدی و کنــدی بپرهی ــدال را نگه‌داشــته و از هرگون جانــب اعت
ــدال  ــد اعت ــد در ح ــش بای ــش و خوف‌ورجای ــت و عبادت ــرد، طاع ــای ف ــد و باوره عقای
ــدی  ــوده و دی ــب آن دور نم ــا و مواه ــرد را از دنی ــش ف ــن بخ ــاده‌روی در ای ــد، زی باش
نادرســت می‌بخشــد کــه او را از مقــام اعتدالــی و الهــی‌اش دور می‌نمایــد. در ارتبــاط بــا 
خــود فــرد موظــف اســت شــخصیتی یکپارچــه و اعتدالــی ایجــاد نمایــد کــه هــم جانــب 
دیــن را نگــه دارد و هــم دنیــا را، هــم جســم را و هــم روح و جــان را، هــم عالــم مــاده را 
و هــم عالــم معنویــت را؛ و در ارتبــاط بــا جامعــه بایــد مراقــب افــکار و اخــاق و رفتــار و 
گفتــار خــود باشــد و در همــه مــوارد جانــب اعتــدال را نگــه دارد. از دوســتی‌ها و دشــمنی 
افراطــی بپرهیــزد و در شــوخی و جــدی و خشــم و غضــب و حــالات هیجانــی میانــه‌رو 
باشــد. این‌گونــه می‌توانــد شــخصیت خــود را بــه حــال اعتــدال درآورده و از ایــن طریــق 

قدمــی در راه رشــد و تعالــی فــردی و اجتماعــی بــردارد.
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