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 چکیده 
با نگاه متعالی به گرایش جنسی انسان، این گرایش مانند نیاز به خوردن و آشامیدن نیست بلکه گرایشیی در مربهیه نیازییاا بیا بر      

چگیونگی بییمین    هباشد.از جملیه بیدابیر آرآنیی مدی  در زمینی     و الهته نیازمند صحت و سلامتی میمانند صمیمیت و آرامش جاا دارد 

  دیی گرایش جنسی است.سلامت جنسی، سامان

بخشی غریزه جنسی جدت سلامت جنسی در آیرآن کیری  چگونیه    پژویش حاضر به دنهال پاسخ به این سؤال است که شیوه سامان 

« گرایش جنسیی »دسته بندا، بوصیف و بحلیل مفایی  مربهط با  بحلیلی است که یدفش جمع آورا،ی   است. روش بحقیق، بوصیفی

یابید کیه گیرایش جنسیی     ت جنسی در صوربی بحقق میی یاا پژویشی حکایت از این دارد که سلامباشد. یافتهر آیات آرآن کری  مید

مدارگرا جنسی و بر اساس آیات آرآن کری ، ساماندیی گرایش جنسی، نیازمند سه رایکار بعادل جویی انرژا جنسی، خودسامان یابد 

 باشد.یو پاسخ دیی جنسی م

 سلامت جنسی، خودمدارگرا جنسی، پاسخ دیی جنسی، بعادل جویی جنسی. :واژگان کلیدي
 

 

 مقدمه
اوان و غییر آابیل انکیار    جنسی و بیثیر فرانرژا آدرت بسیار  

 رفتار و افکار آابیل انکیار نیسیت.    ،دیی به شخصیتآن در شکل
یاا بزرگ اسیت کیه در   حرکی آوا براا دستیابی به موفقیتم
اد بشر آرار داده شده است.انرژا جنسی چند کارکرد مدی  و  ند

)بقیاا   حیابی دارد که کمترین آندا کسب لیتت جنسیی اسیت   
...(. فعالییت جنسیی    انرژا حیات و انسان، یمدلی و صمیمیت،

ر انسان از در بیشتر موجودات محدود به زمان خاصی است اما د
آابیل انایا     شود معمو ً در ییر زمیانی  زمان بلوغ که شروع می

است. ریاسازا بدون کنترل انرژا جنسی در زمیانی کیه وآیت    
سیازد و زمینیه   لابی را فرای  میارضاا نیاز جنسی نهاشد مشک

صیورت  نآورد. درایی این انرژا بیا ارزش را بیه وجیود میی    فساد 
افتید و سیایر اسیتعدادیا ماننید     سلامت جنسی فرد به خطر می

شیوند و از ایین   ل جنسی میی افظه و اراده آربانی میخلاآیت، ح
 انرژا با ارزش سودا برده نمی شود. 

 سییلامت جنسییی یمییاینگی و سییازگارا   بییراین اسییاس   
و به ویژه سیامان دییی گیرایش    امور جنسی  مختلفیاا جنهه

. نوشتار حاضر با این فیر  کیه آلمیرو    شودرا شامل میجنسی 
ن را رابطه آرآن و مسائل بشرا را بسیار گسترده دانسیته و آیرآ  

شیمارد بیه   یا، بیر میی  اربرین منهع براا حل مسائل انسانماندگ

  در خصیو  سیلامت جنسیی    دنهال بدوین دیدگاه آرآن کیری 
باشد. با بوجه به آیات آرآن کری ، غرییزه جنسیی را بیا سیه     می

بوان سامان جویی، خودمدارگرا و پاسخ دیی می رایکار بعادل
   سلامت جنسی رسید.داد و ندایتاً با چنین سامان دیی، به 

 تعادل جویی انرژي جنسی :راهکار اول

آابل کنترل است دارد انرژا جنسی در حد و اندازه طهیعی که  
حال یر اندازه به نیرویش اضافه گردد کنترلش دشواربر شیود و بیه   

انسان از لحاظ حوایج طهیعی مانند چیاه نفیت   »استاد مطدرا آول 
وجیود  آن خطر انفاار را بیه   است که براک  و بامع گازیاا داخلی

آورد. در این صورت، باید گاز آن را خیار  کیرد و بیه آبیش داد،     می
بیراا  حیال  بوان سیر کرد. ولی این آبش را یرگز با طعمه زیاد نمی

 «گیردد  آرامش غریزه،  ز  است از بدییج و بحریك آن جلیوگیرا 
(1.) 

ان ، بر اساس مستندیاا پژویشی چنین بینیز 1رجر  گیلد 
اگر وجود برخیی فشیاریاا اجتمیاجی جدیت ییدایت       :»کندمی

سیوا اییدافی وا بیر از خودشیان و     یاا آنان به مردان و انرژا
شان نهاشد، در بسییارا از جوامیع انسیانی، میردان     میل نفسانی

                                                      
1-  George Gilder 

mailto:mrhhatami@uk.ar.ir


65 تأکید بر ساماندهی گرایش جنسیسلامت جنسی در قرآن با 

 

 شماره اول ،دوره اول -1396مجله مطالعات اسلامی در حوزه سلامت؛  پاییز 

اا بیشیتر مسیتعد اجمیال پسیت و غییر      ملاحظیه طیور آابیل   به
بعیادل سیازا    بیراا . بنیابراین  (2) «مسئو نه شدوانی یسیتند 

انرژا جنسی، ممانعت از افزایش آوت انرژا جنسیی و ییدایت   
امیا  آور ضیرورا اسیت.   این انرژا در مسیرا سازنده و موفقیت

ایایاد  بعادل انرژا جنسیی و براا دستورالعمل آرآنی برین مد 
از جفیا    اا سال  و پیراسته از بحریکات جنسی، جهیارت جامعه
 باشد.می

 اهمیت و ضرورت عفاف

  محهت مرد به زن، در آغاز یك نیاز و گرایش طهیعیی و آرا  
یاا دنیاسیت. گیرایش زن   است و در چارچوب محهت به جاذبه

سی؛ اما به مرد نیز در ابتدا طهیعی و معتدل است و نه جشق جن
 گیدازد و آن را بنید و بیی کنتیرل     آنچه آبش این محهت را میی 

در دو بعید   سیازد جمیال و جیلال در اختییار زن اسیت کیه      می
  (.3) فیزیکی و اندا  و بعد روانی و شخصیتی فراگیرا دارد

بدبیرا که آرآن به کار برده است با این موآعیت وییژه، بیه    
ا جفیا  و حییا اسیت. آیرآن     نفع فرد و جامعه یزینه شود یمانی 

دید چنانکه جلال و جمال زن، فارغ از حاب وجفا  یشدار می
(. 4) سیازد ن پاک را نیز اسیر مید بلکه مرداباشد، نه مردان فاس

جفا  یعنی پدید آمدن حالتی در جان آدمی که به وسیله آن از 
ی  (. جفا  5) شودو بسلط بمایلات سرکش جلوگیرا می غلهه

و یی    یاا خطر و آسیب استجاملی براا برطر  نمودن زمینه
دجیوت بیه   (. 6) باشید لی براا افزایش آدر و آیمیت زن میی  جام

، «حایاب »جفیا  در پوشیش   ه مظیایر آن؛ یعنیی   جفا  با یمی 
جفیا    ،«بهیرج  »خودنمایی، جفا  در «غَضّ بصر»جفا  در نگاه 

و جفیا  در روابیط بیا نامحر )متخیتات     « آول معرو »در گفتار
اخدان( مورد بیکید آیات آرآن کری  است. جفا  زمیانی بحقیق   

  یابد که یمه جواملش اناا  شوند با این بوضیح:

 هاز از آشكار كردن زينتاول ـ پرهي

یکی از نمادیاا جفا ، پوشش است براا کمك به زنان بیر   
 یاا خود در جرصه اجتماع.یا و زینتت از جتابیتاستفاده درس

انگییز و  که ممکن است وسوسیه یایی را پوشش مناسب، زیهایی
بیه  ز پوشش ویژه بیراا زنیان   . اپوشاندَکننده باشند، میبحریك

اا باشید  شود. این پوشش ویژه باید به گونهیبعهیر م« حااب»
که بحریك جنسی از سوا زنان را به حیداآل برسیاند و زمینیه    

یاا گوناگون جامعیه بیه دور از ییر گونیه     حضور آنان در جرصه
بیش از ده آیه بیرا   نیز در آرآن  .بحریك جنسی را فرای  آورد

آن . ، وجییود داردپوشییشو پاسییدار  از حییری   حییدودایمییت،  
پوشیش  حوا از آن درخیت ممنوجیه چشییدند،     آد  و ینگا  که

خود را از دست دادند )جوربشان آشکار شد(, سیریع خیود را بیا    

سابقه نمونه آشکارا از آیه آرآنی، این  .1برگ درختان پوشاندند
 .است دیرین و ذابی بودن پوشش در آدمی

آن جدت  ز   آیات الدی، حااب را برا  زن از بدیدی است 
که شخصیت و که نگاه انسانی به زن را اند رور  اجلا  کردهو ض

. به نگاه جنسیتی بهیدیل نکنید  کند کرامت و شرافتش اآتضا مى
زن محدودیت نیست بلکه مصونیت از بر این اساس حااب برا  

یا  زیرآلود شدوت پرستان و در امیان مانیدن از مزاحمیت    نگاه
پوشش بندیا نیسیت    و الهته این مصونیت، به (7آلودگان است )
 شود.که در ادامه به آندا پرداخته می بلکه لوازمی دارد

 آميزدوم ـ پرهيز از ايجاد صداهاي تحريك

بعامل و گفت و گوا زن و میرد در زنیدگی اجتمیاجی  ز      
در مییورد محتییوا و شیییوه گفتگییو   آیییات آییرآنو لییتا اسییت 

حر  نه در سخن گفتن با مردان نامزنان  یایی دارد.دستورالعمل
 سیخن گفیتن بیا    از از گفت و شینود معمیولی و متعیار  بلکیه     

 کیه افیراد   اندمنع شده آمیزبحریكو لحن  یاا لطافت گونهواژه
یاا انحرا  و آلیودگی  ست ایمان از چنین سخن گفتنی پیا س

سیخن مگوییید بیا    و کرشیمه  پی  بیه نیاز     کننید: دریافت میی 
 .2دگویی و گفتارا شایستهبیمارد ن به طمع بیفتند 

 سوم ـ پرهيز از خودنمايي  

ا بیر  اسیت.   که از میاده شود خودنمایی در جربی بهرّ  می 
آسیانی و از راه  بیه آور بلندا است یعنی سیاختمانی کیه   بر  یاد
خواید خودنمایی کنید  کسی ی  که میآابل مشایده است. دور 

باید طورا رفتار کند که به چش  بیایید و دییده شیود. بهیر  و     
ایی زنییان جهییارت اسییت از آشییکار شییدن زن بییا آصیید  خودنمیی
گرا )نه لزوماً آصد گناه و فساد( در انظار مردان نیامحر  و  جلوه

سیوا آن زن جلیب شیده و در    اا که بوجه آندا بهگونهبیگانه به
دل نسهت به او طمع نمایند )اج  از اینکیه در جمیل منایر بیه     

جمیل و اآیدامی از    فتنه و فساد شود یا خیر(. بنابراین اناا  ییر 
نمایید و  سوا زنان که آندا را در نظر مردان بیگانیه آشیکار میی   

نماید اج  از اینکیه معصییتی در   بوجه مردان را به آندا جلب می
جمل ابفاق افتد ییا خییر، در گسیتره بهیر  میتمو  زنیان آیرار        

 .  (8)گیردمی

 تحريك آميز پرهيز از ارتباطـ چهارم 

با نامحر ، زن و میرد را در معیر    بماس زیاد و بدون دلیل  
دید و امکان شکسته شدن حری  امنیتی آنیان را  بددید آرار می

                                                      
 اجرا . ةی سور1

 احزاب. ةسور -2
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یاا اسلامی، اختلاط دید. بر یمین اساس، در آموزهافزایش می
و اربهاط و بماس بدون دلیل زن و مرد نامحر  و خلیوت کیردن   
د آندا با یکدیگر ممنوع و بر لزو  رجایت حری  در روابط زن و مر

 . بیکید شده است
اول، بلاش در  پیا  آیات الدی، متضمن دو مطلب مد  است: 

یاا حیا و شیر  در روابیط   راه شکسته نشدن حدود و چارچوب
میورد دو جین  بیا    دو ، کیایش بمیاس بیی    ؛میان افراد جامعه

  گردد.می کایش بحریك جنسی در جامعه باجثکه یکدیگر 

 مهارگري جنسی خود :راهکار دوم

یاا سطح جالی، بحت نشان آدمی داراا یك ماموجه کرو 
باشد که مختلیف و متنیوع   می« یاا اجرایی خودکنش»جنوان 
ییا  ودمدیارگرا را بایید از مدمتیرین آن   باشند و بوانمندا خمی

آدربی فیوق العیاده و در انحصیار    « خودمدارگرا» .(9) برشمرد
بیزرگ  ادز به دستیابی به اییدا   آدمی است که یر فردا را م

سازد بیا بیر روا   این بوانمندا، افراد را آادر می (.10) سازدمی
زندگی فردا و اجتماجی خیویش مدیار ارادا داشیته باشیند و     

جلیوگیرا از طيییان    بیراا  دی  و اساسیی  رایکاریاا میکی از 
پاسخ دییی  غریزه جنسی و مدار آن با زمان فرای  شدن امکان 

   .آیدبه حساب میاین غریزه  مناسب
ر پی بهیین مفدیو  مدیار   صطلاحابی که یر یك به نحوا دا 

باشییند و بیشییتر مطییرد یسییتند جهاربنیید از:   خویشییتن مییی 
 دییی، خویشتن دارا، میدیریت خیود، خیودنظ     خودمدارگرا،

کییه بیییخیر ارضییات و بییاب آورا  آییدرت اراده، بییازدارا پاسییخ،
(. 11) نماینید ییا اسیتفاده میی   محققان بسته به نظر خود از آن

اا یی گرا یمچیون اصیطلاحات متعیدد، بعرییف    ا خودمداربرا
یاا آموزه باشند و این بعریف بهمفدومی نیز متنوع و فراوان می

بر است: فرایند مدار و بنظیی  میداو  و آگایانیه    اسلامی نزدیك
بیا یید     بمایلات نف  در سه حوزه افکیار، ییاانیات و رفتیار،   
رت بیر خیود،   رسیدن به کمال الدی، به وسییله شیناخت و نظیا   

ییاا  شناخت و ایمان به ید  ندایی، و جمل بر اساس انگییزش 
(. و بیییر ایییین اسیییاس، 12) الدیییی را خودمدیییارگرا گوینییید

ست کیه آدمیی،   دان به این معنابوان را میجنسی  خودمدارگرا
نه زیر فشار ینااریاا اجتماجی، بلکه با بحول و انقلاب درونیی  

ییر گونیه رفتیار جنسیی     بتواند نف  خویش را کنترل کند و از 
جیز در زمیان مناسیب    پرییز نماید و یاا اسلامی ميایر با آموزه

  .به ارضاا جنسی نیندیشد

 هاي خودمهارگريمؤلفه

خودمدارگرا یك فضیلت اساسی براا رفتار اخلاآی اسیت،   
اما بضمینی نیست که این فضیلت در یمه وجود داشیته باشید:   

ییا نشیان   رانگیخت. بررسیی ، پرورش داد، بردآن را باید کمك ک
بر اساس منیابع اسیلامی، از دو   « خودمدارگرا»دید، مفدو  می

سطح کلی بشکیل شیده است.سیطح اول از دو مؤلفیه محیورا     
ده اسیت و سیطح دو  از   بشکیل شی « بازدارندگی»و « شناخت»

و مفدیو   (. د13) آیید یاا سطح اول به دست میی بحلیل مؤلفه
طح اول سیازه  کننده سی ند بهیینبوامی« بقوا»و « جقل»اساسی 

یاا اسلامی باشد. بقوا در طیول مفدیو    خودمدارگرا در آموزه
ه بقیوا، اسیتفاده از   جقل آرار گرفته و رایهرد رسییدن بیه مرحلی   

 (.14) باشدنیروا جقل می
یییاا سییطح دو  کییه از بحلیییل دو مؤلفییه محییورا  مؤلفییه 
 د آینید بیه ایین شیر    بیه دسیت میی   « بازدارندگی»و « شناخت»
   شود:باشند: مؤلفه شناخت، به چدار آلمرو بقسی  میمی
  شناخت وضعیت خود و نظارت بیر آن، کیه بیا مفیایی     الف. 

 شود؛محاسهه و مراآهه نف  نمایان می
فاییمی چیون فیوز و فیلاد    شناخت ید  ندایی، که با م ب. 

 شود؛شناخته می
ی چون رجیا، خیو  و   یا، که از مفاییمشناخت انگیزش .   

 آید؛محهت به دست می
 یاا بازدارنیدگی، کیه شیامل چدیار حیوزه     شناخت حوزه د. 

 باشد.  اا خودمدارگرا مییرفتار، افکار، ییاانات و دشوارا

   شود:می مؤلفه بازدارندگی نیز در چدار مقوله مدارگرا نمایان
   مدار افکار؛ الف. 
 ان؛مدار ییا ب. 
 مدار رفتار؛  . 
 (. 15) یامدار دشوارا د. 
ییاا کیاربردا   اما در اربهاط با خودمدارگرا جنسی، آموزه 

 گردند:اول و دو  بدین صورت بازشناسی میسطح 

 هاي شناختي آموزه -1

الف( ایمیت و ضرورت بوجه به خود: شناخت خود موجیب   
خلاق و باجث سعی در رفیع  شوق به بحصیل کما ت و بدتیب ا

آنکیه حقیقیت خیود را     گردد؛ زیرا کیه آدمیی بعید از   رذایل می
ث و شناخت به این فکر افتاد که چنین جیویرا شیریف را جهی   

ا بیه سیر منیزل    اند به بدریج خود ربیدوده به این جال  نفرستاده
 (.16) رساندشریفی که باید می

بوصیفی که آیرآن از انسیان دارد ایین گونیه اسیت: انسیان        
 او در موجودا است برگزیده از طر  خداوند، خلیفه و جانشین

، 1«وَإِذْ آَالَ رَبُّكَ لِلْمَلائَِکَةِ إِنِّی جاَجِیل  فِیی ارَرِ ِ خَلِیفَیةً   » زمین
وبََدَأَ خَلْقَ الإنساَنِ مِن طِیین...... ثمی     » نیمه ملکوبی و نیمه مادا

                                                      
 .30 / بقرهسورة  ی1
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 ، داراا فطربیییی خیییدا 1« سیَییو اهَ وَنَفیَییخَ فِییییهِ میِیین رُّوحیِییهِ  
ی آدَ َ مِیین همدَییوریِِ ِ ذمرهیییتَدَ ِ وَإِذْ أَخَییتَ ربَُّییكَ مِیین بَنِیی » آشیینا

امانتدار خیدا و   ،2«وَأَشْددَیََ ِ جَلىَ أَنفمسِدِ ِ أَلَسِتَ بِربَهکم ِ آاَلمواْ بَلىَ
إنَِّیا جَرَضْیناَ ارماَنَیةَ جَلَیى الس یماَوَاتِ وَاررِ ِ      » مسئول خویشتن

ا وَحَمَلَدَیا الإنسَیانم إنَِّیهَ    وَالْاِهَالِ فیََبَینَ أَن یحِمِلْنَداَ وَأَشْفَقْنَ مِنْدَی 
وَسَیخَّرَ لَکمی  م یا فِیی     »، مسلط بیر طهیعیت  3«جَدَو ً .کاَنَ هَلموماً

الس ماَوَاتِ وَماَ فیِ اررِ ِ جَمِیعاً مهنْهَ إِنَّ فِیی ذَلِیكَ  یَیاتَّ لَّقَیوِ .     

 ،5«فَیَلْدَمَدَیا فماَوریََیا وَبَقْوَایَیا   » ملد  به خیر و شیر ، 4«یتَفَکَّرمونَ

آوت و کمال شود و به سوا وجودش از ضعف و نابوانی آغاز می
اللَّهَ الَّتِا خَلَقَکم  مهن ضَعِفَّ ثم   جَعَلَ » رودکند و با  میسیر می

مِن بَعدِِ ضَعِفَّ آمو ةً ثم   جَعَلَ مِن بَعدِِ آمو ة. ضَعِفاً وَشَییهَةً یخْلمیقم مَیا    
اما جز در بارگاه الدی و جیز بیا ییاد او     6«.یشاَت ویََوَ الْعَلِی َ الْقدَِیرم

الَّتِینَ آمَنمواْ وَبَطْمَئِنج آملموبَدَ  بتِکِْرِ اللّهِ أَ َ بِیتکِْرِ  » آرا  نمی گیرد
 ، هرفیت جلمی و جملی اش نامحدود است7«اللّهِ بَطْمَئِنج الْقملموبَ

ذابیی برخیوردار   . از شرافت و کرامتی 8«وجََلَّ َ آدَ َ ارَسِماَت کملَّداَ»
وَ لَقَیدِ کَرَّمِنَییا بَنِیی آدَ َ وَحَمَلْنَیایَ ِ فِییی الْهَیرِّ و َالْهَحِییرِ وَ     » اسیت 

رَزآَْنَییایَ  مهیینَ الطَّیهَییاتِ وَ فَضَّییلْناَیَ ِ جَلَییى کَنِیییر. مهم یینْ خَلَقْنَییا  
وآَِفمیویَ ِ  » ، در برابر خداا خیودش وهیفیه دار اسیت   9«بَفْضِیلاً

وَماَ خَلَقْتَ الْاِنَّ » . او براا جهادت آفریده شده10«لمونَإِنَّدَ  م سِئمو
یابید  فقط با یاد و پرستش او خود را می، 11«وَالإن َ إِ َّ لِیعِهدََونِ

وَ َ بَکمونموا کاَلَّتِینَ » 12کندا خدا فراموشی، خود را فراموش میو ب
(. بر یمین 17) «فاَسِقمونَنَسَوا اللَّهَ فیََنساَیَ ِ أَنفمسَدَ ِ أموِلَئِكَ یَ َ الْ

 اساس بوصیه جامع آران خطاب به انسان مؤمن این اسیت کیه:  
؛ ا  کسانى کیه ایمیان    13«یا أَیُّداَ الَّتِینَ آمَنموا جَلَیِکم ِ أَنْفمسَکم ِ ْ»

 .اید، به خودبان بپردازیدآورده
اگیر یید  مشیخب نهاشید، فیرد      شناخت یید  ندیایی:    ب( 
یا را بحمل کند، در نتیایه  یلی باید سختیداند چرا و به چه دلنمی
ری  نداییت زنیدگی را چنیین    آرآن کی کند.  خودمدارگرابواند نمی

                                                      
 .9 و 7 ساده، آیةسورة  ی1

 .172، آیة اجرا سورة  ی2

 .72، آیة احزابسورة  ی3

 .13یة ، آهیجاثسورة  ی4

 .8، آیة شم سورة  ی 5

 .54، آیة رو سورة  ی 6

 .28، آیة رجدسورة  ی7

 .31، آیة بقرهسورة  ی 8

 .70، آیة اسراتسورة  ی9

 .24، آیة صافاتسورة  ی10

 .56، آیة اتیذارسورة  ی11

 .19، آیة حشرسورة  ی12

 ی آرآن،  13

. مهیدأ  14«شیتابی  از خدا یستی  و به سوا خدا می:» داردبیان می
یمه چیز و منتداا آن خداسیت، و انسیان در ایین مییان جاودانیه      

نییز فنیاا او   است و فنا و نیستی براا او متصورّ نیست، حتی مرگ 
ایدا  و مقاصد  که در زندگى از سو  انسان دنهیال   (.18) نیست
ساز نیل بیه  شود، دارا  مرابب یستند؛ برخى جنهه آلى و زمینهمى
انید و برخیى   ییا  اصییل و ندیایى   یا  با برند، برخى یید  ید 
شوند. این سه دسیته یید  در طیول    یا  میانه محسوب مىید 

یید  ندیایى و کمیال ندیایى انسیان در واآیع       یکدیگر آرار دارند و 
شیود  (. از آیات استفاده میى 19آخرین پله از این نردبان برآى است)

که حاصل حرکت بکاملى انسان رسیدن به مقا  آیرب الدیى اسیت؛    
کند که مظدر و مالا  آدر از نظر وجود  اشتداد پیدا مىیعنى آن

 (.20) ایسته گردداللدى را شةخليفاسما و صفات الدى شود و مقا  

مسیتلز  میدیریت و   ییا: خودمدیارگرا   شناخت انگیزش  ( 
یابد که فرد با ییاانیات  و زمانی بحقق میمدار احساسات است 

خطرنیاک   یایش آشنا باشد. با آگایی از پیامدیاا بالقوهو انگیزه
ییایش بیراا مدیار    شود با از بوانیایی اجمال فرد، به او کمك می

وب خود استفاده کند و آیدرت اراده بیراا   کردن ییاانات نامطل
بوانید  فیرد زمیانی میی   را افزایش دید. از سوا دیگیر،   نه گفتن

ییا را بحمیل نمایید، و در راه    ، سختیداشته باشد خودمدارگرا
رسیدن به ید  سیخت بیلاش کنید کیه آن یید  در نظیرش       

ییا  میاد    ییا و کشیش  برین انگییزش از پایینارزشمند باشد. 
بییرین مرابییب غییتا، آب، خییواب و...( بییا جییالى)منییل میییل بییه 

یا  معنو  و غیرماد  در انسان وجود دارد و بیا آنایا   انگیزش
بواند پیش رود که دل او ما مال از محهت خدا و اولیا  خدا مى

شود و جشق ملکوبى بر آلب انسان خیاکى فیرود آیید و او را بیا     
 (.  21بلندا  جرش رحمانى اربقا بخشد)

 بازدارندگي هايآموزه -2

براا نایل شدن به انسانیت و یمراه ساختن صورت انسیانی   
خویش با سیرت انسانی، مدار نف  ضرورا اسیت. مدیار نفی     
انسان از سه راه مراآهت فکیر، مراآهیت آلیب و مراآهیت اجضیا و      

رسد اینکه آرآن کری  گیوش  پتیر است. به نظر میجوارد امکان
اشیاره   15دیید واست آرار میو چش  و آلب را مورد سؤال و بازخ

برین راه مدار نف  یمین سیه  برین و مد به این است که ساده
بیرین  بیرین و مدی   راه است. الهته مدار اجضا و جوارد از ملموس

آید و در این میان، مراآهت زبان شمار مییاا کنترل نف  بهراه
و بازداشتن چش  از حرا  از ایمیت بیشیترا برخیوردار اسیت؛    

                                                      
 ی آرآن،  14

 ی آرآن،15
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یاا آدمیی از ایین دو جضیو سیر     روابیشتر انحرافات و کجزیرا 
 (.22) زندمی

مرد  نیرویایی در وجودشان است  ایمیت بازدارندگی: الف( 

انسیان  را دارند، اما از نظیر   ، لتت طلهی و.....آابلیت خشونتکه 

 آرآنیی کیه   اصیطلاد شناسی آدرت کنترل این نیرویا را دارنید.  

محفیوظ نگیاه   »کنید بقیوا  ا مید لت بیشترا بر خویشتن دار

اسیاس   کرامت انسان در نزد خداوند، براست و « داشتن خویش

برین شما نزد خداوند با بقیوابرین  گرامی »شود: آن سنایده می

امیر بیه مؤمنیان بیراا کنتیرل و حفی  خیویش و         .1«شماست 

ا  : » نییز دلییل دیگیرا بیر ایمییت بازدارنیدگی دارد       ایلشان

ایید، خیود و کسیانتان را از آبشیى کیه      هکسانى کیه ایمیان آورد  

« آیوا »؛ کلمیة  2«یاست حفی  کنیید  سوخت آن، مرد  و سنگ

معنیا   بیه « وآاییه »اسیت، و  « وآاییه »جمع امر حاضر از مصدر 

حف  کردن چیز  از یرگونه خطر است که به آن صدمه بزنید،  

. از جملة آن خطریا، خطیر پییروا از   (23)و برایش مضر باشد 

کیه انسیان بایید نفی       (24)یت کردن است یواا نف  و معص

شیود کیه   خویش را از ایندا حف  کند وگرنه گرفتار آبشیی میی  

 .خود ییزمش است

در  مدیارگرا گیر خود بیشترین آیاتِ حکایت مدار افکار: ب( 

یاا دینی نیز در آموزه .آرآن کری ، مربوط به نف  و آلب است

گییرا رفتیار   کنترل فکر، مد  ارزیابی شده و نقش آن در شکل

مورد بیکید آرار گرفته است. این افکار، منار بیه شیکل گییرا    

ییا در آورده  آلب انسان را بیه بسیخیر وسوسیه    ییاانات شده و

گرچه ذین انسان این بوانایى را دارد که حتى بدون اسیتفاده از  

حواس هایر ، افکار  را بولید کند، ولى اغلب آن چیزیایى که 

یا  حواس هایر  است. از این ی ، دادهکندر مورد آندا فکر مى

رو، باید ماار  ورود  ذین را که یمان حواس هیایر  اسیت،   

و... را کنترل کیرد.   کنترل کرد؛ یعنى چش ، گوش، زبان، دست

چیه جلی  و   و یرگز نسیهت بیه آن  » رماید: فباره مىآرآن در این

اطمینان ندار ، دنهال مکن که )در پیشگاه حک  خدا( چشی  و  

نقش مدمیی در  یمچنین افکار ما  3«گوش و دل، یمه مسئولند

ینگیا   شناخت افکار و لتا  کندگیرا احساسات ما ایفا میشکل

یاا ناخوشایند در شناخت یر چه بدتر خود و مواجه با موآعیت

 کند.ترل ییاانات به ما کمك میکن

گیریدا و ییاانات و جواطف در بما  بصمی  مدار ییاان:  ( 

رفتاریاا ما نقش دارند. آگایی از این نکته که )شخصیت مین(  

                                                      
 ی آرآن،1

 ی آرآن،2

 ی آرآن،3

در جدت نوع احساسی است، خود گا  بلندا  بیشتر مستعد چه

مقابله با ییاانات ناخوشایند اسیت. خویشیتندارا و بیه بیاخیر     

روز ییاانات و بسلط بر نف  براا یر پیشیرفتی  ز   بن انداخت

میى  یکی از ییاانات که خشی  باشید،   است. آرآن کری  درباره 

کنترل کند و خطاا دیگیران را  فردا که خش  خود را فرماید: 

بهخشد، در زمره نیکوکاران آیرار گرفتیه و در معیر  بخشیش     

   .4بود خوایدالدی 

کنیید بییا اد کمییك میی ه افیر مدیار رفتییار: خودمدیارگرا بیی   د( 

اا که احتمیال بیشیترا بیه    اریایشان را بنظی  کنند، به گونهرفت

در  داننید. ازند که در آلب و ذینشان درست میاناا  مواردا بپرد

پوشیی از  جنسی و چشی   دمدارگرابر ضرورت خو متعدداآیات 

ییاا  یر گونه لتت جنسی حرا  بیکید شیده و بیراا آن فضییلت   

وآتی مییل جنسیی شیعله ور گیردد و      .ستشمارا بیان شده ابی

شخب با خویشتن دارا از بن دادن به ارضات بی ید  غریزه اش 

یابید کیه   یرویی معنوا به نا  اراده دسیت میی  صرفنظر نماید به ن

ییاا  آرآن کری  یکی از ویژگیسرچشمه یر موفقیت بزرگی است.

جنسییی معرفییی کییرده و  دمدییارگردامنییی و خومؤمنییان را پییاک

به راستی که مؤمنان رستگار شدند ... و آندا که دامیان   :یدفرمامی

کنند مگیر در میورد   ز آلوده شدن به بی جفتی( حف  میخود را )ا

اند که در این صورت بر یمسرانشان یا کنیزانی که به دست آورده

آنان نکویشی نیست. پ  یر که فرابر از این جویید، آنیان از حید    

نیز یمیین مضیامین بکیرار شیده      در سوره معار  .5درگترندگانند

دارا دامنیی و خویشیتن  است، با این بفاوت که در این سوره، پاک

  .6یاا نمازگزاران برشمرده شده استجنسی از ویژگی

بیر   انسانید  از زندگی  خودمدارگرا: دشواریداا( مدار ی 

نیست و باید براا نیل بیه   ه جنسیروا زمین، فقط اشهاع غریز

بیه واسیطه   ویش، که ید  آفرینش او نیز بوده، بعالی انسانی خ

یمة بمایلابش را مدیریت کند و بیه یرییك بیه    خویشتن دارا 

آدر ضرورت و نیاز براا رسیدن به آن ید  متعالی، بدیا دیید.   

در جریان فرایند خودمدارگرا،  ز  است فرد بتواند با در  (25)

بیه   )بعیالی(، ارضیاتیاا فیورا را    نظر گرفتن ایدا  بلندمیدت 

افرادا کیه بیوان انتظیار کشییدن ندارنید و       (.26بیخیر اندازد )

ییاا آنیی و   بوانند صهر کنند، کسانی یستند که یی  لیتت  نمی

اندیشییند و ییی  کننیید و بییه آینییده نمییی فییورا را طلییب مییی

که زنیدگی موفّیق    یایشان باید فوراً ارضا شود. در حالیخواسته

اا رسییدن بیه لیتت    یاا آنی بیر نیازمند صهر و گتشت از لتت

                                                      
 ی آرآن ،4

 رآن،ی آ 5

 ی آرآن، 6
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 (. 27) پایدار آبی است

فرد پتیر است که زمانی امکانجنسی  بنابراین خودمدارگرا 

یید  در نظیرش   و ایین   (رضایت خداوند) یدفی مشخب دارد

نیه  و شوق رسیدن به این ید  را داشته باشد و  ارزشمند باشد

در پی داشته باشد، بلکه  وابندا رسیدن به ید  مزایایی براا 

)محیرو  شیدن از    را با مخاطرابی مواجه سازد اودن به آن نرسی

بیراا رسییدن بیه یید  غیییر از     محهیت خداونید( و یمچنیین    

در موآعیت و الهته  دشته باشراه دیگرا وجود ندا خودمدارگرا،

موفقیت را آوا و خویشتن دارا را در حد بوان کنونی احتمال 

 . خویش بداند

 دهی جنسی: پاسخراهکار سوم

گویی و مدیار  یاا اسلامی براا پاسخرین رایکار آموزهبمد  

 از دیدگاه اسیلامی،  غریزه جنسی ازدوا  و بشکیل خانواده است.

شیود کیه در   جنسی بندا در صوربی بدناار بلقی می ارضات میل

چارچوب ازدوا  شرجی زن و مرد اج  از دایی  و موآیت سیامان    

ین وآیایع زنیدگی   بیرین و زیهیابر  ازدوا  یکی از مد  (.28) یابد

یاا متعدد فردا و زیستی و اجتماجی نقیش  است که در جنهه

آابل بوجدی دارد. ازدوا  یك نیوع کنتیرل اجتمیاجی محسیوب     

گردنید و  دار میی شود که به وسیله آن رفتار و آرزوییا جدیت  می

بواند دو انسان بیال  را کیه   ییچ اربهاط دیگرا مانند ازدوا  نمی

نسهت به یکدیگر باشند، براا یك جمر  ناآشنالا  ممکن است کام

ییاا مختلیف در   به یکدیگر متصل نماید. در آرآن کری  به گونه

آن دستورات و رینمودییایی  رابطه با ازدوا  و مسایل مربوط به 

 کنی :یا اشاره میست که در این ماال به مدمترین آنا آمده

 

 تقدس ازدواج و تشکیل خانواده

در مقایسیه بیا سیایر روابیط انسیانی،      ازدوا  امرا جدانی و  

، ازدوا  و نییز  ییاا اسیلامی  در آمیوزه نظییر دارد و  بمامیتی بی

 ؛بشییکیل خییانواده از بقییدس و ارزشییی الدییی برخییوردار اسییت 

بشیر در آن آیرار دارد و از    ادامه نسیل  سو، یك از که اامسئله

کنید و از سیویی نییز    سویی نییاز غرییزا انسیان را بییمین میی     

اولییین حلقییه بربیتییی را بشییکیل و  انون اجتمییاعمدمتییرین کیی

امر ازدوا  در نیزد خداونید متعیال آن آیدر مدی  و بیا        .دیدمی

ارزش است که پاداش مؤمنین نیکوکار را ازدوا  زنان پاکیزه در 

ن امنوا و جملوالصیالحات سیندخلد    یوالت. آخرت آرار داده است

دیا ازوا   یف دا ابدا لدی  ین فیمن بحتداا ندار خالد اجنات بار

کوکار شیدند  یآنانکه امان آوردند و ن) مطدره و ندخلد  هلا هللا

ست ار درختانش جاریدر بدشت در آور  که ندریا از ز ازودهب

 اییا د کنند و بیر آندیا در بدشیت جفیت    یجاو یو در آن زندگان

   .1(ه رحمت ابد خود در آور یزه است و آنان را به سایپاک

 توصیه به ازدواج

یاا اسلامی بر ازدوا  به موآیع دختیران و پسیران    موزهدر آ 

بسیار بیکید و به مؤمنان سیفارش بیر بسیدیل شیرایط ازدوا  و     

 .اسیت فرصت شیده  فرای  آوردن زمینه ازدوا  جوانان در اولین 

وَ أنَکحَوا الیَْیامیَ مِینک ِ وَ الص یالِحِینَ مِینْ جِهَیادکِ ِ وَ إمَِیائِک ِ إِن      

یمسیران  بی) یيْنِدِ َ اللَّهَ مِن فَضْلِهِ وَ اللَّهَ وَاسِعٌ جَلِی ٌ یکونموا فمقَرَاتَ

کاربیان را یمسیر دییید. اگیر     خود و غلامان و کنییزان درسیت  

نیاز خواید کیرد  دستند، خداوند، آنان را از فضل خویش بیبنگ

   .2(و خدا گشایشگر داناست

اسیتحهاب و مطلیوب   حکی  ) الهته، باید بوجه داشت که این  

یك حک  کلی و جمومی است که بیر اسیاس ییك    (ودن ازدوا ب

نیاز گسترده و کلی و با آطع نظر از جوار  خاصیی کیه ممکین    

است در مواردا موجب استننایی شیوند بشیریع شیده اسیت و     

صی کیه بیراا   منافات ندارد که در مواردا به بناسب شرایط خا

ضیی  آید، اناا  ایین کیار واجیب و در بع   بعضی از افراد پیش می

 .دیگر، حرا  و ممنوع باشد

 انتخاب همسر

 روابیط  حیث از اختلا  رفع و گیرا پیش براا آرآن شیوه 

 انتخیاب  در افیراد  به دادن بینش نوجی جنسی، درواآع و جاطفی

از یمیین رو در برخیی آییات     اسیت.  صیالحه  و شایسیته  یمسر

 اسیت شیده دستور به ازدوا  بیا یمسیران نییك و شایسیته داده    

اتَ لِلْخَهِینِینَ وَالْخَهِینمیونَ لِلْخَهِینَیاتِ وَالطَّیهَیاتَ لِلطَّیهِیینَ     الْخَهِینَ

زنان خهیث و ناپاک از آن میردان خهییث و   )وَالطَّیهَونَ لِلطَّیهاَتِ 

، ، بعلق به زنیان ناپیاک دارنید   اپاکند، یمانگونه که مردان ناپاکن

 زنان طیب و پاک به مردان طیب و پاک بعلیق دارنید، و میردان   

بعداد دیگرا یمچنین  .3(پاک و طیب از آن زنان پاک و طیهند

از آیات آرآن، مؤمنین را به جلل مختلف و بر اساس حکمتدیاا  

 .4منع کرده استافراد خا  یر مورد، از ازدوا  با بعضی از 

 

                                                      
 .57 ، آیةنساتسورة  -1

 .32 ، آیةنورسورة  -2

 .26 ، آیةورنسورة  -3

سیورة   ؛24 ، آییة نسیات سیورة   ؛23 ، آییة نسیات سورة  ؛221 ، آیةبقرهسورة  -4

 .3 ، آیةنورسورة  ؛5 ، آیةمائده
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 گري همسرانآرامش

آرآن کری ، پیوند زناشویی و مودّت و رحمتی را که پی  از   

 یاا خدا دانسته اسیت شود، از نشانهااد میآن بین زن و مرد ای

ابِهِ أَنْ خَلَقَ لَکم  مهنْ یوَمِنْ آ. گرددکه سهب آرامش یمسران می

 یإِنَّ فِ ةرَحْمَ وَنَکم  م ودَ هً یداَ وَجَعَلَ بَیأَنفمسِکم ِ أَزِوَاجاً لِّتَسِکمنموا إِلَ

ن آ ییا لطیف الدی  نشانه و از (21)رو / اتَّ لِّقَوِ . بَفَکَّرمونَیذَلِكَ لَآ

د یی افریبشما از جن  خودبان، جفت )و یمسیر(   ااست که برا

ان شیما،  یی د و میی رید و بیا یی  انی  گ   یی ابیکه در بر او آرامش 

 ان ]نعمت[ بیرا آن، در یقیآرار ساخت. به دوستی بر و یمدربان

  .1ستیا ااندشند، نشانهیمرد  که م

نویسید: ییر   میی  سیوره رو   21جلامه طهاطهایی در ذیل آیه 

یك از زن و مرد در حد خود و فی نفسیه، نیاآب و محتیا  بیه     

طر  دیگر است و از ماموع آن دو، واحدا با  و بما  درسیت  

شود و به خاطر یمین نقب و احتیا  است که ییر ییك بیه    می

کنید و چیون بیدان رسیید، آرامیش و      سوا دیگرا حرکت میی 

ال اسیت و ییر   یابد؛ چون یر ناآصی مشتاق بیه کمی  سکونت می

 (. 29) محتاجی مایل به زوال حاجت و فقر خویش است

 رابطه زناشویی

راا ی  ب زن و مردشود که از آیات شریفه آرآن استفاده می 

اند و مقتضاا فطیرت انسیان ایین    و مکمل یمدیگر آفریده شده

است که یر یك از این دو یعنیی زن و میرد نسیهت بیه جین       

تین الَّی وَ. اا کاماویی کنید گونه مخالف خود گرایش داشته و به

 یمیاند  ا ملکیت  میا  او ازواجد  جلى ا  ی ونظمفِا  حدِوجِرمفمی  لِ

نگه دارند،  «از حرا »و آنان که دامان خوش ) فاند  غیر ملومین

ن صورت( نکیویش بیر   ایدر »زانشان که یا کنیمگر بر یمسران 

 2(ر اسیت ن راه را بخوایید، بااوزکیا  یو یرک  جز ا ست،یآنان ن

آمیزش جنسی لتت دادن به خود و بیه دیگیرا بصیورت     (.30)

بوانید باجیث ایایاد حی  آیدردانی و      یمزمان است که خود می

ییاا  آمیوزه  محهت شود و باجث جمق ییافتن رابطیه زو  شیود.   

اسلامی نیز به اربهاط جنسی سال  بوصیه کرده و جز در میوارد  

نی کیه از آمییزش   برین زماخا  از آن منع نکرده است. طو نی

است، زمانی است که انسان در حیال اجتکیا    جنسی ندی شده 

کشید، امیرا   است و این جمل که بییش از سیه روز طیول نمیی    

مستحبّ است. حتی کسانی نیز که حیج بیر آندیا واجیب شیده      

کشید کیه از   نمیی باشد، حاشان حیدود سیه روز بیشیتر طیول     

                                                      
 21 ، آیة روسورة  -1

5 -4 ، آیةمؤمنونسورة  -2

 (.31شوند )آمیزش جنسی منع می

دومنظوره است . منظور اول فرجی غریزه جنسی فعالیت  الهته 

و روانی است و براا بسکین احساسات شدوا است که در بعاآب 

دیید. منظیور دو    ح  آرامش و سهکی به انسان دسیت میی  آن 

و در نتیاه بقیاا نیوع   اصلی و بیولوژیکی است و براا بولید منل 

ش بیراا  از آناا که غریزه بقاا نوع در بلا (.32کند )را بیمین می

بیر  شود، لتت بخشاز بامینش ایااد میحف  نوع است لتبی که 

است و آابل مقایسه با لتت خوردن و آشامیدن نمی باشد و آیرآن  

یاا دنیا، ابتدا از زنیان ییاد   برین شدوتکری  نیز در میان پرجاذبه

خیداا متعیال   سیوره نسیات،    24آییه  در یمچنین  (.33کند )می

 و بدیره گییرا  که بیه معنیاا    نموده است؛را بیان « بمتع »کلمه 

 بییرین صییادق )ع( آن را بییا لییتتلییتت جنسییی اسییت کییه امییا  

 (.34) دانندیاا دنیا وآخرت مینعمت

انگییزه   بوانداین امر نمیرغ  درجه با ا لتت جنسی، جلی 

یییاا اسییلامی، در آمییوزه و ییید  ندییایى ازدوا  باشییداصییلى و 

بفاوت دارد. رابطه زناشوئی « نسیرابطه ج»با « رابطه زناشویی»

بیانگر یمیه بعیاملات موجیود مییان زن و شیویر؛ شیامل درک       

متقابل و داشیتن روحییه یمکیارا و یمیدلی بیا یمسیر، حیل        

دارا و بربییت فرزنیدان،   بعارضات و اختلافات، یمکارا در نگیه 

گتاشتن وآت با کیفیت با یکیدیگر و داشیتن بمیاس جسیمانی     

جیویی و ارضیاا   لتت بندا بهبطه جنسی را باشد و حال آنکهمی

بر اساس یمین رویکرد، رابطه جنسی اشاره دارد.  غریزه جنسی

و ارضاا غریزه جنسی بندا یکی از کارکردیاا ازدوا  و بشکیل 

بوانند در رابطه جنسی خود بیه  کسانی میالهته خانواده است و 

لتت و آرامش کامل دست یابند کیه از رابطیه زناشیویی خیوبی     

 (.35) خوردار باشندبر

 نتیجه
با نگاه متعالی به گرایش جنسی انسان، ایین گیرایش ماننید     

نیاز بیه خیوردن و آشیامیدن نیسیت بلکیه گرایشیی در مربهیه        

و الهتیه  نیازییاا بیا بر ماننید صیمیمیت و آرامیش جیاا دارد       

باشد.از جمله بدابیر آرآنی مدی  در  نیازمند صحت و سلامتی می

سیلامت جنسیی، سیامان دییی گیرایش       زمینه چگونگی بیمین

آرآن کیری  ضیمن بیه رسیمیت شیناختن غرییزه        جنسی است.

گی، رایکارییایی بیراا   جنسی و نقیش بسییار مدی  آن در زنید    

بردارا از این انرژا و سیامان دادن بیه آن را ارائیه    حداکنر بدره

نیه نییز بیراا    داده اسیت. ییر کیدا  از ایین رایکارییاا سیه گا      

یایی اجرایی و جملیابی یسیتند کیه در   بحققشان نیازمند روش

 جدول شماره یك، به نمایش گتاشته شده اند.  

 عدم تعارض با منافع مطالعات مشابه
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 محققان در بعار  نمی باشد.نتایج حاصل از این مطالعیه بیا منیافع دیگیر نویسیندگان و       
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Abstract 

Sexual health in Quran with emphasizing on organizing sexual desire 
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Sexual health in Quran, emphasizing regulating sexual desire 
A heightening look at human’s sexual desire, it is clear that this desire is different from that of thirst and 

hunger for it is among superior needs such as: passion and equanimity, which requires health and soundness. 

One of the criterion regarding this matter in Quran is regulating sexual desire. 

In this study the way of regulating sexual desire is investigated according to Quran. It is an analytical-

qualitative research with the purpose of categorizing, description, and analysis of Quranic thoughts toward 

‘sexual desire’. The findings implies that sexual health depends on regulating it according to Quranic verses. 

This includes three methods: sexual equilibrium, sexual abstinence, and sexual satisfaction. 

Key words: sexual health, sexual abstinence, sexual satisfaction, sexual equilibrium         
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