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داوود حسینی *

نقش زیارت در بهداشت 
روان

چکيده

زیارت یکی از اساسی‌ترین آموزه‌های مذهبی است. در روایات شیعه زیارت اماکن 

مقدس و مزارات اولیای خدا و معصومین: مورد تأکید قرار گرفته است. زیارت نقش 

روانی  ثبات  از  دارند،  مداومت  عمل  این  بر  که  افرادی  دارد.  روانی  بهداشت  در  مهمی 

بالاتری برخوردارند و هنگام مواجهه با تعارض‌ها، توانايی بیشتری برای حل آنها دارند. 

زیارت از جهات مختلف در بهداشت روانی نقش دارد. یکی از مهم‌ترین آثار روانی زیارت، 

که  زائر می‌دهد  به  را  امید  این  آرام‌بخش،  پناهگاهی  داشتن  است.  زائر  در  امید  ایجاد 

مشکلات او حل خواهد شد. تخلیه روانی یکی دیگر از نقش‌های زیارت در بهداشت روانی 

است. زیارت، زمینه تخلیه روانی را برای زائر فراهم می‌کند و زائر با احساس امنیت لازم، 

اقدام به عقده‌گشايی می‌کند. از دیگر نقش‌های زیارت در بهداشت روان، رسیدن به عزت 

نفس بالاست. در زیارت این احساس در وجود زائر شکل می‌گیرد که مورد توجه مزور 

قرار گرفته و برای زیارت دعوت شده است. این احساس به او حالت خودباوری می‌دهد؛ 

باور می‌کند در این عالم هنوز کسانی او را دوست دارند. 

کليد واژه‌ها: زیارت، دین، بهداشت روان، روانشناسی.

*. مدیر گروه اخلاق و اسرار پژوهشکده حج و زیارت و دانش‌آموخته سطح چهار حوزه علمیه قم.
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مقدمه 

نقـش مذهـب، عقايـد مذهبـي، باورهـاي دينـي و اعتقاد بـه خدا، انبيـا و معـاد، و انجام 
مناسـک مذهبـی، در بهداشـت روانـي و سلامت روحـي، بسـيار مـورد توجـه محققـان و 
دانشـمندان همـه جوامـع بشـري قـرار گرفتـه و بـه انجـام تحقيقات متعـدد و متنـوع منجر 
شـده اسـت و در نهايـت همه ايـن تحقيقات، نقش مثبت و مؤثر مسـائل دينـي و آموزه‌های 

مذهبـي را در بهداشـت روانـي تأييـد مي‌كند.1
در ارثک وجاعم رشبي، در طـول اتريـخ کیـی از هنـادهـای اساسـی کـه در شـکل‌گيري 
تیصخش ارفاد و سلامت روان آنـان رثؤم بـوده، مـبهذ و آموزه‌هـای مذهبـی بوده اسـت. 
شـتخان ایـن عامـل، بـه خصوص در رابطه با بهداشـت روانـي، ارمي رضوري اتس. هجوت 
هب بهذم و آموزه‌های مذهبی رورکیدي دیدج تسین؛ هکلب ارمي اتس هک ایلاسن دراز هجوت 
دادنمشنان فلتخم را، هچ در تهج هیزجت و لیلحت دلیلا روي آوري هب بهذم و چـه در 
هجـت حنـوه تأریث آن رب راتفر، هب وخد بلج رکده اتس. بخـش عظیمـی از روان‌شناسـان 
دندقتعم هک هنتـا روزنـ‌هاي کـه مي‌تـوانـد نـاراهیتحـاي صاحـل از تعارضـات را حـل ای 
یثنخ دنک، اامین هب دخا و ااقتعد هب یـک بمـدأ قیقحـت و ارتبـاط بـا دقرتـي وفامق اتیناسن 

اتس؛ زریا اهنت رینویی هک وت‌یمادن رب لاکشمت قئاف شـود، رینوي ایهل اتس. 
انسـان در زندگـی با نامیلامات، سـختی‌ها، درد‌هـا، بیماری‌ها و ناکامی‌هـای زیادی مواجه 
می‌شـود کـه تعـادل روانـی او را بـر هـم می‌زنـد و ادامـه زندگی را بـرای او مشـکل میک‌ند و 
بـه عبارتـی سـازشی‌افتگی او را کاهـش می‌دهـد و حتـی مختل میک‌نـد. آموزه‌هـای دینی، به 

عنـوان یـک دسـتورالعمل، مي‌تواند به انسـان کمـک کند تا سـازشی‌افتگی خـود را بازيابد.
آموزه‌هـای دینـی، در ابعـاد روانـی، از چند جهت به انسـان خدمت میک‌ند: 1. تفسـیری 
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همه‌جانبـه از حیـات انسـان بـه دسـت می‌دهـد و خلأ زندگـی را بـا ایجـاد معنـا بـرای 
همـه لحظه‌هـا، از بیـن می‌بـرد؛ 2. دیـن و آموزه‌هـای دینـی بـا تعییـن حـدود و حریـم در 
مناسـبات بـا دیگـران، در موقعیت‌هـای بلاتکلیفی به کمـک فرد می‌آید و بسـتر لازم را برای 
تصمیم‌گیـری در موقعیت‌هـای سـخت فراهـم می‌سـازد؛ 3. مجموعـه‌ای از تکالیف تعریف 
میک‌نـد و وظایـف فـرد را دقیقـاً مشـخص مي‌نمايـد و بـر اسـاس آن، در موقعیت‌هـای 
بحرانـی بـه پاسـخ مناسـب اقـدام میک‌نـد؛ 4. دیـن و آموزه‌های دینـی تنظیمک‌ننـده رابطه‌اي 
ویـژه و اسـتثنايی بـا پدیده‌هـای مـاورای طبیعـی اسـت و بدیـن ترتیـب، سـطحی از روابط 

ویـژه بـا منابـع قـدرت را، فراتـر از مناسـبات معمولـی و زمینی، تنظیـم میک‌ند.2

ماهيت بهداشت روانی

تعاریـف مختلفـی از بهداشـت روان ارائـه شـده اسـت کـه در اینجـا بـه بعضـی از ایـن 
تعریف‌هـا اشـاره میک‌نیم: بعضی بهداشـت روانی را چنیـن تعریف کرده‌اند: »اسـتعداد روان 
بـرای هماهنـگ، خوشـایند و مؤثـر کار کردن، بـرای موقعیت‌های دشـوار انعطاف‌پذیر بودن 

و بـرای بازیابی تعـادل خود توانایی داشـتن«.3 
سـازمان جهانی بهداشـت نیز بهداشـت روانـي را چنین تعریـف میک‌نـد: »توانایی کامل 

بـرای ایفـای نقش‌هـای اجتماعی، روانی و جسـمی«.4
بهداشـت روانـی در تعریـف دیگر عبـارت اسـت از »مجموعه عواملی که در پیشـگیری 
یـا جلوگیـری از پیشـرفت رونـد وخامت اختلالات شـناختی، عاطفـی، و رفتاری در انسـان 

نقش مؤثـر دارند«.5
بهداشـت روانـی در گسـتره وسـیع‌تر عبارت اسـت از »آگاهی به عوامل معنـوی و مادی 
و انگیزه‌هایـی کـه سلامت فکـر و وضـع مثبت و اعتـدال رفتار و کردار را سـبب می‌شـود، 
کـه بـدان وسـیله، سـازکار با ارزشـی در مـورد تحرک و پیشـرفت معنوی و مادی انسـان در 

همـه زمینه‌ها فراهـم آید«.6
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بهداشـت رواني بر اسـاس بعضی از تعاريف فوق در سـه سـطح پيشـگيري اوليه، ثانويه 
و ثالثيه مورد بررسـي قـرار مي‌گيرد. 

منظـور از پيشـگيري اوليـه كاهـش در مقدار بروز مـوارد اختلال روانـي‌ـ رفتاری در يك 
جامعـه به وسـيله مقابله كردن با شـرايط آسيب‌زاسـت.

در پيشـگيري ثانويـه هـدف مداخلـه زودهنگام در شـناخت و درمان سـريع نشـانه‌هاي 
يك بيماري اعلام‌شـده اسـت كه تلاش مي‌شـود از شـيوع و گسـترش آن جلوگيري شـود؛
پيشـگيري ثالثيه عبارت اسـت از كاسـتن از گسـترش عوارض جانبي كه در حاشيه يك بيماري 

يـا اختلال اصلي وجود دارد. اين بخش بيشـتر به فعاليت‌هاي توانبخشـي مربوط مي‌شـود.7
بـه منظـور دسـتيابي بـه هـدف اصلـي بهداشـت رواني بايـد محيـط فـردي و اجتماعي 
مناسـب را بـراي افـراد مهيـا كـرد. اصـول اساسـي بهداشـت روانـي از نظر متخصصـان اين 

حـوزه، بـه شـرح ذيل اسـت: 
- احترام فرد به شخصيت خود و ديگران؛

- شناختن محدوديت‌ها در خود و افراد ديگر؛
- دانستن اين حقيقت كه رفتار انسان معلول عواملي است؛
- آشنايي به اينكه رفتار هر فرد تابع تماميت وجود اوست؛

- شناسايي نيازها و محرك‌هايي كه سبب ايجاد رفتار مي‌شود.8
کسـی کـه به اصـول بهداشـت روانی آگاهی دارد، مسـلماً با مشـكلات زندگـي، به طور 
واقع‌بينانـه مقابلـه خواهـد كـرد و قدرت سـازگاري بـا واقعيت‌هـا را خواهد داشـت. چنين 
فـردي بـه جـاي تفكر ايدئاليسـتي بـه طـرز واقع‌بينانه )رئاليسـتي( بـا محيـط پيراموني خود 
تعامـل مي‌كنـد. توان و سـازگاري وي در بهداشـت روانـي او تأثيرات مثبتي خواهد داشـت. 
چنيـن فـردي، در صـورت مواجهـه بـا تعارض‌هـاي روانـي، بـا لحـاظ اهداف خـود تلاش 
مي‌كنـد و بـا حفـظ عـزت نفـس و ارزش وجـودي خـود، بـه محرك‌هـاي محيطـي پاسـخ 

مناسـب خواهد داد.9.
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زيارت و بهداشت روان 

زیـارت، حضـور در اماکـن مقـدس و مـزار شـخصیت‌های دینـی، فرهنگـی و اجتماعی 
بـه قصـد احتـرام و پاسداشـت آنـان اسـت. این عمل، کـه در مکتب اسلام عبادت شـمرده 
مي‌شـود، تأثیـر زیـادی در بهداشـت روان دارد. انسـان‌هايي كه به زيارت مي‌روند، با توسـل 
و اسـتغاثه به درگاه مزور و ريختن اشـك شـوق، آرامش روحي به دسـت مي‌آورند. از نظر 
روان‌شناسـي، اشـخاصي كـه داراي تكيـه‌گاه رواني هسـتند، احسـاس آسـيب‌پذيري کمتری 
دارنـد؛ اعتمـاد بـه نفس بـالای پیدا میک‌ننـد؛ واحسـاس توانمنـدي و تأثيرگذاري در مسـير 
سرنوشـت خـود و متأثر سـاختن محيـط پيرامـون و جهان خـارج از خود را پیـدا میک‌نند. 

در دعـای بعـد از زیـارت امـام حسـین7، معـروف به دعـای علقمـه، زائر ایـن گونه با 
خـدا نجـوا میک‌ند: 

ي وَ كَرْبِ وَ تَكْفِيَنيِ  ي‏ وَ هَِّ دٍ وَ أَنْ تَكْشِـفَ‏ عَنِّي‏ غَمِّ دٍ وَ آلِ مَُمَّ َ عَلَ مَُمَّ أَسْـألَُكَ أَنْ تُصَلِّ
الُْهِمَّ مِنْ أُمُورِي‏.10

 از تـو می‌خواهـم کـه بـر محمـد و آل او درود فرسـتی و غصـه و انـدوه وگرفتـار‌یام را 

بگشـايی و امـور مهمـم را کفایـت کني.

انسـان در زيـارت، بـا تمامـي نواقص و كمبودهايش، در برابر انسـان كامـل قرار مي‌گيرد 
و از آنجـا كـه انسـان موجـودي كمال‌گراسـت و تلاش مي‌كنـد خـود را بـه كمـال مطلـق 

نزديـك كنـد، زيـارت، اسـباب اين صعـود را بـراي او فراهـم مي‌كند.11
 بـر مبنـای پژوهش‌هايـی کـه روی دو گـروه، يکـي افـرادی که عازم سـفر زیارتـی بودند 
و ديگـري افـرادی کـه عـازم سـفر سـیاحتی بودنـد، انجام گرفـت می‌تـوان گفت افـرادی که 
عـازم سـفر زیارتـی معصومیـن: و امامـزادگان بودند، در مقایسـه بـا افراد گروه عازم سـفر 
سـیاحتی، هـم قبـل از سـفر از بهداشـت روانی بالاتـری برخـوردار بوده‌اند و هم بعد از سـفر. 
ایـن یافتـه نشـان می‌دهد که زیارت، بهداشـت روانـی افراد را به طـور معنـاداری افزایش داده 
و به ویژه اضطراب و افسـردگی را کاهش، و سـازگاری اجتماعی آنها را افزایش داده اسـت.12
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براسـاس تحقیقـات پارگامنـت و ماتـون )1992(13، نـِس و وینتـراب) 1995(14 و مطالعه 
طولـی موریـس)1983(15، شـرکت در مناسـک دینـی و زیـارت باعـث کاهـش اضطـراب، 
عصبانیـت و اختلالات روانـی مي‌شـود.16 تبیین روان‌شـناختی این اثربخشـی، احتمـالاً این 
گونـه اسـت کـه مطابـق نظر کوئینـگ17 و همـکاران )1981(، زائـران با احسـاس نزدکیی به 
خـدا در مراسـم زیـارت و همچنیـن تخلیـه هیجانـی، بـه احسـاس آرامش درونی بیشـتری 

مي‌رسـند و اعتمـاد و اطمینـان آنـان بـه یـاری و کمـک خداونـد افزایـش میی‌ابد18. 
در دعـای بعـد از نمـاز زیـارت امـام هـادی و امام عسـکری8 بـه زائرتوصیه شـده که 
از خـدا بخواهـد تـا از دلتنگـی نجات یابـد؛ آرامش قلبی پیـدا کند؛ خطاهایش محو شـود و 

شـک و دو دلـی از او زایـل گردد:

عِي إلَِيْكَ وَ وَحْشَـتيِ مِنَ  ـدٍ وَ ارْحَمْ ذُلِّ بَيَْ يَدَيْكَ وَ تَضَُّ دٍ وَ آلِ مَُمَّ اللهُـمَّ صَـلِّ عَلَ مَُمَّ

ا قَلْبيِ وَ  ـةٍ مِنْ عِنْدِكَ تَْدِي بَِ ـاعَةِ برَِحَْ قْ عَلََّ فِ هَذِهِ السَّ النَّـاسِ وَ أُنْسِ بكَِ يَا كَرِيمُ تَصَدَّ

ا مَا مَضَ مِنْ ذُنُوبِ وَ  ي وِزْرِي وَ تَغْفِرُ بَِ ا عَنّـِ طُّ بَِ ا شَـعَثيِ‏... وَ تَُ ا أَمْرِي وَ تَلُمُّ‏ بَِ مَـعُ بَِ تَْ
ا فيِمَ بَقِيَ مِنْ عُمُرِي.19 تَعْصِمُنيِ بَِ

خداونـدا، بـر محمـد و آلـش درود فرسـت و بـه کوچکـی‌ام در پیشـگاهت زار‌یام بـه 

درگاهـت و احسـاس بیگانگـی و دلتنگـی‌ام از مردم و انسـم بـه تو ترحم کـن. اي کريم، 

در ایـن سـاعت مـرا مشـمول رحمـت خود گـردان؛ رحمتی کـه بـا آن روانـم را رهنمون 

باشـي و امـورم را سـامان بخشـي و پریشـانی‌ام را اصلاح کنـي و خطایم را زایـل نمایی و 

گناهـان گذشـته‌ام را ببخشـی و بـا رحمـت خـود مـن را در بقیـه عمرم حفـظ کنی. 

زائـر بـه امـام و امامـزاده، بـه عنـوان مظهـر رحمـت و بخشـش و افاضـه حـق تعالـي، 
مي‌نگـرد و یقیـن دارد كـه امـام بـه اذن خدا قـادر اسـت زائر را بـه بهتريـن راه هدايت كند. 
ازايـن‌رو از نظـر عاطفـي يقيـن دارد كـه او بـه اذن خـدا گرفتـاری‌اش را برطـرف مي‌كند و 

هـراس و ترسـش را بـه ايمني بـدل مي‌سـازد.20
زائـر، تحـت تأثيـر فضـاي روحانـي مـكان مقدس قـرار مي‌گيـرد و گريسـتن اولين قدم 
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زيـارت اسـت. عرفـا معتقدنـد حداقل بهـره‌اي كـه از عبـادات و زيـارت مي‌توان بـرد، پيدا 
كـردن حالـت حزن و گريسـتن اسـت كه به آرامـش و رضايتمندي از زندگـي مي‌انجامد21 و 
موجـب مي‌شـود انسـان تا مدت‌ها با عشـق و نشـاط بیشـتری به عبـادت پـروردگار بپردازد 

و از عبـادت لـذت ببـرد؛ قلـب او نرم‌تـر و لطیف‌تـر شـود و با دیگـران مهربان‌تر باشـد.

زيارت و اميدآفرينی 

کیـی از آثـار زیـارت بـر بعـد بهداشـت روان، ایجاد امیـد در زائـر اسـت. زیارتگاه‌های 
: و امامـزادگان صاحـب کرامـت، ملجـأ و پناهگاه انسـان‌های درمانـده و ناامید  ن

معصومـ�ی
از وسـایل مـادی اسـت. همان‌طـور کـه در زیـارت جامعه می‌خوانیـم: »كَهْـفِ‏ الْـوَرَى‏«؛ »أي 

ملجـأ الالخئـق في الديـن و الدنيـا و الآخـرة«؛22 یعنی پناهـگاه مردم در دنیـا و آخرت.

کیـی از شـعرای عـرب به نـام ميـر عبداللطيـف در دیوانش به نـام »التحفة« که مشـتمل 
بـر 560 بيـت اسـت، خطاب بـه اميرالمؤمنين، علـی7 چنین می‌سـراید: 23

 يـا ذخيري يـا ولي الله يـا كهف الحصين يـا اميـر المؤمنيـن يـا سـيدى يـا موئلـي‏

ای امیـر مومنیـن، ای آقـای و سـرور مـن، ای آرزوی مـن. ای ذخیـره مـن، ای ولـی خـدا 

ای پناهـگاه محکم

زائر در کنار آرامگاه ولی خدا، و با واسطه قرار دادن او، برای زندگی و کار خود طلب 
گشایش میک‌ند و روح فسرده خود را به حقیقت بی‌منتهای الهی گره می‌زند امیدی که در 
فضای معنوی زیارتگاه‌ها و از زیارت اولیای الهی به وجود می‌آید، در کمتر جای ديگري 

برای کی فرد مسلمان ایجاد می‌شود و این موضوع، امري موهوم و بی‌اساس نیست.
علمـای اخلاق در ماهیـت امید گفته‌انـد: اميد يعني احسـاس راحتی قلـب، و در نتیجه، 
انتظـار تحقـق امـری کـه نـزد فـرد، محبـوب و خوشـایند اسـت؛ البتـه در صورتی کـه اکثر 
اسـباب و موجبـات آن امـر محبـوب محقـق باشـد. ولـی وجـود یا عـدم اسـباب آن معلوم 
نباشـد، بـه چنیـن انتظاری »تمنـی« و »آرزو« گفته می‌شـود. اگر اسـباب و علـل پیدایش امر 
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محبـوب فراهـم نباشـد و در عیـن حال شـخص انتظـار تحقق آن را داشـته باشـد، به چنین 
انتظـاری »غـرور« می‌گوینـد و هرگـز مفهـوم »رجـا و امید« بـر آن صادق نیسـت.24

همـه عوامـل و اسـباب امیـد، در زیـارت، فراهم اسـت. زائر بـه محضر مـزور، که مورد 
توجـه پـروردگار اسـت، روی مـی‌آورد و بـا قلبـی شکسـته و بـه وسـیله نام‌هـای مقـدس 
او را واسـطه قـرار می‌دهـد. در زیارتنامه‌هـای  اولیـای  پـروردگار، خـدا را می‌خوانـد و 
معصومیـن: مسـئله امیـد بـه لطـف الهـی و تفضـل اهـل بیـت: به وسـیله وسـاطت و 
شـفاعت، و نقشـی کـه در آرامـش روانـی زائر ایجـاد میک‌ند، توجه ویژه‌اي شـده اسـت. در 

زیـارت امیرالمؤمنیـن7 زائـر این‌گونـه عـرض نیـاز میک‌نـد: 

... اللهُـمَّ فَاسْـتَجِبْ دُعَائـِي وَ اقْبَلْ ثَناَئـِي وَ أَعْطنِيِ رَجَائيِ‏ ]جَزَائيِ‏[ وَ اجَْـعْ بَيْنيِ وَ بَيَْ 

سَيِْ إنَِّكَ وَلُِّ نَعْمَئيِ وَ مُنْتَهَى رَجَائيِ‏ وَ  سَنِ وَ الُْ دٍ وَ عَلٍِّ وَ فَاطمَِةَ وَ الَْ أَوْليَِائيِ بحَِقِّ مَُمَّ

غَايَةُ مُنَاي... 25 

خدایـا، دعایـم را مسـتجاب کـن؛ ثنایـم را بپذیر؛ آنچـه را امیـد دارم عطا فرمـا؛ بین من و 

دوسـتانم جمع کن؛ بحق محمد و علی و فاطمه و حسـن و حسـین: به درسـتی که تو 

صاحـب نعمت‌هـا و منتهای امیـد و غایت آرزوی من هسـتی. 

در زیارت امام حسین7 می‌گويیم:
 خدایـا تـو بهتریـن کسـی هسـتی کـه انسـان‌ها نـزد او میهمـان مي‌شـوند و تـو ای مـولای 

مـن، کریم‌تریـن کسـی هسـتی کـه بـر او وارد می‌شـوند و گرامی‌ترین زیارت‌شـونده‌ای. 

بـه تحقیـق بـرای هـر زائـری کرامتی اسـت و بـرای هر میهمانـی هدیـه‌ای. هر آینـه من به 

زیـارت قبـر فرزنـد دختـر پیامبـرت ـ درود خدا بـر او باد ـ آمـده‌ام. پس هدیـه‌ات را برای 

مـن، آزادی از آتـش قـرار ده و عملـم را قبـول کـن و سـعی مـرا مـورد شـکر قـرار ده و 

ترحـم کـن مسـیر مرا به سـوی خـودت، بدون آنکـه منتی از جانـب من بر تو باشـد؛ بلکه 

بـرای تـو بـر من منت اسـت؛ زیرا برای من مسـیری به سـوی زیـارت او )امام حسـین7( 

قـرار دادی و فضـل او را بـه مـن شناسـاندی و مـرا حفـظ کـردی تـا اینکـه بـه قبـر فرزنـد 
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ولیـّت رسـاندی و مـن بـه تـو امیـد دارم. پـس بـر محمـد و آل او درود فرسـت و امیدم را 
ناامیـد مکنـة نزد تـو آمـدم؛ پس آرزویـم را قطـع منما.26

در ایـن فرازهـای زیـارت، زائـر توفیق حضور به سـاحت قدسـی و ملکوتـی امام7 را 
لطفـی از جانـب پـروردگار می‌شـمارد و آن را عامل امیـدواری خود می‌دانـد و از پروردگار 
عالـَم طلـب میک‌نـد که نه تنهـا امیدش نامیـد نشـود )وَ لَ تَقْطَـعْ رَجَائيِ(، بلکه بـه آرزوهای 

يِّـبْ أَمَلِ(. خود نیز برسـد )فَاَل تَُ
اگـر انسـان بـه رحمـت پروردگار امید داشـته باشـد و به سـوی خـدا و اولیـای او روی 
آورد، خداونـد هـم بـه امیـد او می‌افزایـد. همان‌طور مشـاهدات نشـان می‌دهد، افـراد ناامید 
وقتـی بـه زیارت معصومین: مشـرف می‌شـوند، بـه ادامـه زندگی و حل مشـلاکت خود 
امیـدوار می‌شـوند و احسـاس میک‌ننـد بـه منبعـی کـه توانايی حل همـه مشـلاکت را دارد، 

شـده‌‌اند. متصل 
جَـاءُ دَاعِـي فَضْـلِ الله وَ هُوَ  امـام صـادق 7 در روایتـی دربـاره آثـار امیـد می‌فرمایـد: »الرَّ

يُْيـِي الْقَلْـب«؛27 »امیـد جلب‌کننـده فضـل پـروردگار و زنده‌کننـده قلـب اسـت«. 

کیـی از ویژگی‌هـای امیـد ایـن اسـت کـه انسـان را بـه تحـرک بیشـتر وامـی دارد و از 
ـهِ  افسـردگی و رکـود نجـات می‌دهـد؛ چنانک‌ـه قـرآن می‌فرمایـد:  )فَمَـنْ كانَ يَرْجُـوا لقِـاءَ رَبِّ
فَلْيَعْمَـلْ عَمَاًل صالِـاً(؛28 »پس هـر که به لقای پـروردگارش امید دارد، باید کاری شایسـته انجام دهد«.

کسـی کـه بـه زیـارت معصومین مـی‌رود، بـا انجام اعمـال صالحـي مانند خوانـدن دعا، 
زیارتنامـه، قـرآن، نمـاز و دادن صدقـه، پایه‌هـای امیـد خـود را تقویـت میک‌ند. او مـزور را 

واسـطه نـزد پـروردگار قـرار می‌دهـد، و تنهـا خـدا را مؤثر حقيقـي در امـور می‌داند. 

تخلیه روانی 

زندگی انسـان در مراحل مختلف، با فراز و نشـیب‌های زیادی همراه اسـت؛ شـادی‌ها و 
غم‌هـا، شکسـت‌ها و پیروزی‌هـا و هزاران پسـتی و بلنـدی که حالاتي عاطفی و احساسـات 
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و هیجاناتـی را در انسـان بـه وجود مي‌آورد. هیجان‌هـا در افراد به دنبـال محر‌کهای بیرونی 
و گاهـی درونی ظاهر می‌شـوند و فـرد را از تعادل خـارج میک‌ند.29

کیـی از راهکارهـای مقابلـه بـا عواطـف تحر‌کیشـده و هیجانـات برانگیخته‌شـده و 
رسـیدن بـه حالـت تعـادل و رفـع تعارض‌ها، تخلیه آنهاسـت کـه در اصطلاح، بـه آن تخلیه 
هیجـان30 گفتـه می‌شـود. عـده‌اي قويـاً بـه نظريه هيدروليکـي معتقدنـد. طبق ايـن نظريه، از 
تراکم و انباشـت انرژي‌هايي از قبيل ناکامي، غم و پرخاشـگري، احسـاس‌هاي ناخوشـايندي 
بـه وجـود مي‌آيـد کـه اگـر ادامه يابـد، مي‌توانـد کمک‌م مشکل‌سـاز شـود. درسـت مثل يک 
ديـگ بخـار کـه اگر سـوپاپ اطميناني نداشـته باشـد، احتمـال انفجـار در آن بالاسـت. این 
روان‌شناسـان معتقدنـد کـه هنـگام بـروز عواطـف و هیجان‌هـا، نیرویـی درفـرد بـه وجـود 
می‌آیـد تـا فـرد را بـرای مقابلـه بـا خطرهـاي احتمالـی یـاری دهد. آنهـا همچنیـن معتقدند 
اگـر ایـن نیـرو مصـرف نشـود، در بـدن باقـی می‌ماند و بـه بافت‌هـای مختلف بدن آسـيب 

می‌رسـاند و در روان فـرد نیـز تأثیـرات مخرّبـی می‌گـذارد.
تخلیـه هیجانـی، برون‌ریـزی هیجان‌هـای فرونشـانده اسـت. ابـراز هیجان‌های شـدید یا 
جـان گرفتـن مجـدد تجربه‌هـای هیجانـی دوران کودکـی در محیـط امـن درمانـی کـه نـام 
پالایـش31 نیـز بـه ایـن فرآینـد داده شـده اسـت؛ اصطلاحی کـه نوعـی پاکسـازی عاطفی را 
در نظـر مـی‌آورد. البتـه تخلیـه هیجانـی، علـل تعارض‌هـا را از بیـن نمی‌بـرد؛ بلکـه راه را 
بـرای کاوش در احساسـات و تجربه‌هـای واپس‌‌رانـده، بـاز میک‌نـد. کیی از راه‌هـای تخليه 
هيجانـي، کـه در منابـع دینـی بدان توصیه شـده، ارتباط با خـدا و اولیای او و دعا و اسـتغاثه 
بـه درگاه آنـان اسـت. ایـن ارتبـاط معنـوي و اعمـال، موجب آزاد شـدن انرژی‌هـای درونی 
انسـان و نيـز باعـث هشـیاری فزاینده و احسـاس شـادابی روان‌ مي‌شـود. ازایـن‌رو می‌توان 
گفـت زیـارت معصومین:، از نظر روان‌شـناختی، از کی سـو در انسـان نور امیـد را برای 
رسـیدن بـه اهـداف را زنـده میک‌ند و از طرف دیگر بـه دلیل تخلیه هیجانی، در او احسـاس 

آرامـش ایجـاد میک‌ند.32
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: جايگاهي ويژه و  ن
زيـارت و دعـا، همـراه با گریه در آموزه‌هـای درمانگرانـه معصومـ�ی

ارزشـمند دارد و مي‌تواند در برطرف سـاختن نيازهاي معنوي و روحي و رواني انسـان نقش 
سـازنده داشـته باشـد. در زيارت، شـخص افسـرده مي‌تواند هيجان‌هاي خود را تخليه كند و 
بـه آرامـش برسـد؛ چراكـه اولاً در بیان عواطف و هیجانات، احسـاس خجالـت نميک‌ند؛ ثانياً 
یقین دارد از بيان كردن مسـائل و مشـكلاتش عليه او اسـتفاده نخواهد شـد. از آنجا كه تخليه 
روانـي يكـي از مؤلفه‌هـاي مهـم در رفـع افسـردگي و غم‌هاسـت، در روان‌درماني و مشـاوره 
نيـز، از طريـق تخليـه هيجانـات، به ايـن مقوله پرداخته مي‌شـود. امـروزه روان‌شناسـان غربي 
ـ كـه تجربـه مذهبـي ندارنـد و بـه نقـش مذهـب و مناسـک آن در درمان مشـلاکت روحی 
و روانـی کم‌توجـه بوده‌انـد ـ بـه ايـن بـاور رسـيده‌اند كـه بـا اسـتفاده از بعضـي مؤلفه‌هـاي 

معنـوي، مثـل دعـا و زيارت، مي‌توان مشـكلات روان‌شـناختي را رفـع كرد.33
در مقایسـه کی جلسـه مشـاوره درمانگری با حضـور در اماکن زیارتـی و زیارت اولیای 
خـدا می‌تـوان گفـت: يكـي از اركان مهـم يك جلسـه درمانـي، برقـراري رابطـه صميمي و 
همدلـي بيـن درمانگـر و مراجع اسـت. ايـن همدلي، بـه اندازه‌اي مهم اسـت كه اگـر برقرار 
نگـردد، احتمـال حـل مشـكل و درمـان فرد، به مقـدار چشـمگيري كاهش مي‌يابـد. همدلي 
يعنـي اينكـه بيمار احسـاس كند طرف مقابل، مشـكلات او را درك مي‌كند و در احساسـات 
او سـهيم اسـت و در واقـع، طـرف مقابل، مشـكل او را از دريچه چشـم او مي‌نگـرد.34 افراد 
مذهبـي كـه بـه ائمـه و امامـزادگان اعتقـاد دارنـد و براي زيـارت، بـه حضـور آن بزرگواران 
مي‌رسـند، داراي ايـن احسـاس و يقيـن هسـتند كه آن امام يـا امامزاده با آنهـا همدلي میک‌ند 
و بـر اثـر حضـور در محيط زيارتگاه، به احسـاس امنيت رواني مي‌رسـند. احسـاس مي‌كنند  
نـزد كسـي آمده‌انـد كـه بـا آنها همدل اسـت، بـه آنهـا محبـت دارد و اسرارشـان را صادقانه 
حفظ مي‌كند. گاهي بسـياري از مشـكلات عاطفي و رواني انسـان‌ها ناشـي از اين اسـت كه 
 : ن

فـردي امانت‌دار و گوشـی شـنوا براي شـنیدن مشـلاکت خـود ندارند. زائـر معصومـ�ی
بـا ایـن اعتقـاد که مزور سـخن او را می‌شـنود )انک تسـمع لاکمـی( با او سـخن می‌گوید و 
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مطمئن اسـت که او شـنونده خوبی اسـت:

مُؤْمِننَي وَ رحََْةٌ 
ْ
كُـمْ يؤُْمِـنُ بـِاللهِ وَ يؤُْمِـنُ للِ

َ
ذُنُ خَيرٍْ ل

ُ
ـلْ أ

ُ
ذُنٌ ق

ُ
ـونَ هُـوَ أ

ُ
 )وَ يَقُول

يـنَ آمَنُـوا مِنْكُمْ(35
َّ

للِ

او  بـودن  گـوش  بگـو:  اسـت(  خوش‌بـاوری  آدم  )او  اسـت  گـوش  او  می‌گوینـد:  و 

)خوش‌بـاور بـودن او( بـه نفـع شماسـت. او بـه خـدا ایمـان دارد و تنهـا مؤمنـان را تصدیق 

می‌کنـد و رحمـت اسـت بـرای کسـانی از شـما کـه ایمـان آورده‌انـد.

در فرهنـگ شـيعي، پيامبر اكـرم9 و فرزندان معصوم او، قابل اعتمادتريـن افراد عالم‌اند. 
بـه هميـن دليـل زائـران، در زيارتگاه‌هـا، بـه بهتريـن شـكل ممكن بـه تخليـه هيجاني خود 
مي‌پردازنـد. بـا اینکـه یـک فـرد در هیـچ موقعیتـی حاضـر نیسـت گریه کنـد و اشـک او را 

دیگـران ببیننـد، در حـال زیـارت و در زیارتگاهـا بـه راحتی اشـک می‌ریزد.
موریـس )1983( در پژوهشـی 124 بیمـار جسـمی را بررسـي كـرد و دریافت که علائم 
آنهـا بعـد از رفتـن بـه زيارت بسـيار کاهش مي‌يابـد و این کاهـش، حداقل تا ده مـاه بعد از 

برگشـتن از زیارت ادامه دارد.36 
ایـن بعـد از تأثیرگـذاری زیـارت و دعـا و نجـوای در ضمـن زیـارت در زیارتنامه‌هـای 
: بـه زیبايـی پیش‌بینـی شـده اسـت. در دعـای بعد از نمـاز زیارت امـام هادی  ن

معصومـ�ی
و امـام عسـکری8 زائـر بـا خـدا نجوا میک‌نـد و به ضعف، عجـز، کوچکـی و ناچیز بودن 
خـود در برابـر عظمـت پـروردگار اقـرار میک‌ند و با تخلیه روانی به آرامش نسـبی می‌رسـد:

مـن ناچیـزم و تـو بزرگـی؛ مـن کوچکـم و تـو عزیـزی؛ مـن خـارم و تـو بلندمرتبـه‌ای؛ مـن 
ناچیـزم و... . از تـو درخواسـت دارم کـه بـر محمـد و آل او درود فرسـتی و مـرا از این مقام، 
ناامیـد بـاز نرانـی؛ زیـرا در ایـن مقـام، گناهـان بـزرگ بخشـیده می‌شـود و از خـدای کریـم 
بسـیار دانـا رحمت او امیـد می‌رود؛ مقامی که در آن درخواسـت کنندگان ناامید نمی‌شـوند 
و رغبت‌کننـدگان رد نمی‌گردنـد؛ مقـام کسـی کـه از روی رغبت و میل به او پنـاه می‌بردند 

و از همـه چیـز بریـد و بـه سـوی او روی آورد، درحالی‌کـه از روز قیامت ترسـان اسـت.37
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و از خـدا می‌خواهـد تـا از دلتنگـی نجات یابد؛ آرامـش قلبی پیدا کنـد؛ خطاهایش محو 
شـود و شـک و دو دلی از او زایل گردد:

عِي إلَِيْكَ وَ وَحْشَتيِ مِنَ النَّاسِ وَ أُنْسِ‏. وَ ارْحَمْ ذُلِّ بَيَْ يَدَيْكَ وَ تَضَُّ

خداونـدا بـر محمـد و آلـش درود فرسـت و به کوچکی‌ام در پیشـگاهت ترحـم کن و به 

زار‌یام بـه درگاهـت و بـه احسـاس بیگانگـی و دلتنگـی‌ام از مردم و انسـم به تو. 

ايجاد عزت نفس 

کیـی دیگـر از نقش‌هـای زیـارت در بهداشـت روان، ایجاد »عـزت نفس«38 یـا »حرمت 
خـود«39 در زائـر اسـت. عـزت حالتي اسـت كه مانع مغلوب شـدن انسـان مي‌شـود )حالت 
شكسـت‌ناپذيري( و در اصـل از عـزاز )بر وزن اسـاس( به معناي زمين محكـم و نفوذناپذير 
گرفتـه شـده اسـت.40 عزت يعنـي ارزشـمندي، شـرافت و توانايي، کـه سرمنشـأ واقعي آن، 

خداونـد متعـال اسـت؛ چنان‌كـه مي‌فرمايد:
ةَ  عِزَّ

ْ
 يبَْتَغُونَ عِنْدَهُـمُ ال

َ
مُؤْمِننَي أ

ْ
وْلِـاءَ مِـنْ دُونِ ال

َ
كافرِيـنَ أ

ْ
يـنَ يَتَّخِـذُونَ ال

َّ
)ال

ةَ لِِ جَيعا(41 عِـزَّ
ْ
ـإنَِّ ال

َ
ف

کسـانی کـه کافـران را بـه جـای مؤمنـان، دوسـت خـود انتخـاب می‌کننـد، آیـا عـزت و 

سـربلندی را نـزد آنـان می‌جوینـد، بـا اینکـه همـه عزت‌هـا از آن خداسـت؟ 

ایـن اصطلاح روان‌شناسـی به بازتـاب ارزیابی یا برآورد یـک فرد از ارزش خود اشـاره 
دارد. عـزت نفـس عبـارت اسـت از احسـاس ارزشـمند بودن. این حـس از مجمـوع افکار، 
احساسـات، عواطف و تجربیات فرد در طول زندگی ناشـی می‌شـود و او احسـاس میک‌ند 
کـه شـخصی منفـور یـا دوسـت داشـتنی اسـت؛ خـود را دوسـت دارد یـا نـدارد. مجموعه 
هـزاران برداشـت، ارزیابـی و تجربه‌ای که انسـان از خویش دارد، باعث می‌شـود که نسـبت 
بـه خود احسـاس خوشـایند ارزشـمند بـودن، یا برعکـس، احسـاس ناخوشـایند بیک‌فایتی 

داشـته باشد.42
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مي‌تـوان عـزت نفـس را بـه عنـوان میزان ارزشـی که مـا برای خـود قایل می‌شـویم، در 
نظـر گرفـت. مطالعـات حاکـی از این اسـت که آگاهی یا برداشـت ما از خود بیشـتر ناشـی 
از تجربه‌هـای اجتماعـی ماسـت. مـا خـود را آن‌گونـه می‌بینیـم که فکـر میک‌نیم دیگـران ما 

را می‌بیننـد.43
عـزت نفـس بـرای بقـا و سلامت روانـی انسـان ضـرورت دارد و کیـی از ملزومـات 
عاطفـی زندگـی اسـت که بـدون آن، بسـیاری از نیازهای اساسـی برآورده نمی‌شـود.44 کیی 
از مهم‌تریـن عواملـی کـه انسـان را از سـایر حیوانـات متمایـز میک‌نـد، آگاهـی او از خـود 
اسـت؛ یعنـی توانایی تشـیکل یـک هویت، و اختصـاص دادن ارزشـی به آن؛ به بیـان دیگر، 
ایـن ظرفیـت در انسـان وجـود دارد کـه تعریـف کنـد یکسـت و سـپس ببینـد کـه آیـا آن 
هویـت را دوسـت دارد یـا خیـر. انسـان مي‌توانـد رنگ‌ها، صداها، شـکل‌ها و احسـاس‌های 
خاصـی را دوسـت نداشـته باشـد و ایـن امـر به سـاختار روانـی او آسـیبی نمی‌زنـد؛ اما اگر 
فردي بخش‌هایی از خودش را دوسـت نداشـته باشـد، سـاختار روانی‌اش به شـدت آسـیب 
می‌بینـد. چنیـن فـردی در مسـائل اجتماعـی، شـغلی، اخلاقی، عاطفـی و...، کمتر پیشـرفت 
میک‌نـد؛45 زیـرا توانایی دسـتیابی به پیشـرفت و انتظار دسـتیابی بـه آن را در خـود نمی‌بیند؛ 
برقـراری و حفـظ روابـط دوطرفه و سـالم اجتماعی برای او دشـوار اسـت و تنهایـی و انزوا 
را بیشـتر تجربـه میک‌نـد.46 از آنجـا کـه عـزت نفـس بـا سـازگاری روانی هـم رابطـه دارد، 
افـرادي بـا عزت نفـس پایین، غالباً نشـانه‌هایی از مشـلاکت و بیماری‌های روانـی، از جمله 

اضطـراب و تنـش شـدید )اسـترس( را تجربـه میک‌نند.47
برخـورداری از عـزت نفـس يكـي از بزرگ‌ترين فضيلت‌هـاي اخلاقي براي افراد اسـت و 
از طـرف ديگـر، محـرك آدمي در اجـراي ديگر برنامه‌هـاي عاطفی - روانی تلقي مي‌شـود؛ به 
عبـارت ديگـر، شـرافت نفس، افـزون بر اينكه صفتي نيكوسـت، مي‌تواند ضامـن اجراي ديگر 

صفـات پسـنديده در فـرد و محيط خانواده و اجتماع، و سلامت روان نيز به شـمار آيد.48
عوامـل مختلفـی می‌توانـد در ایجـاد و تقویـت عـزت نفـس مؤثر باشـد؛ ماننـد ایمان به 
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پـروردگار، تقـوای الهـی، قطـع وابسـتگی بـه غیـر خـدا و همانندسـازی بـا شـخصیت‌های 
محبـوب و مقبول.

کیـی از عوامـل مهـم در ایجـاد و تقویـت عـزت نفـس، زیـارت ائمـه معصومین: و 
اولیـای خداسـت. در زیـارت پیامبـر خـدا 9 و ائمه معصومیـن:، زائر سـفرش را با این 
احسـاس آغـاز میک‌نـد کـه مـورد توجـه خـاص قـرار گرفتـه و خداونـد متعـال و اولیـای 
معصومـش او را بـه سـوی خـود فـرا خوانده‌اند. او مهمان حضرت حق و رسـول اوسـت و 
میزبانـش خداونـد رحمـان و اولیای اوینـد. در زیارتنامه‌هـا زائر معصومیـن: میهمان خدا 
و معصومین توصیف شـده اسـت. کسـی که چنین میزبانانی داشـته باشـد، احسـاس عزت و 

بزرگـی میک‌نـد، در کیـی از زیارت‌هـای مطلقـه امیرالمومنیـن7 می‌خوانیم: 
خدایـا مـن بنـده تـو و زائـر توام که بـه نزد تو مهمان گشـته‌ام و بـا زیارت بـرادر پیغمبرت 

و حفظ‌کننـده رسـولت ) علـی7( بـه تـو تقرب می‌جویـم. ای پـروردگار مـن، بر عهده 

آن کـه نـزدش مي‌رونـد )مـزور( حقـی اسـت بـرای کسـی که نـزد او بـراي زیـارت رفته 

)زائـر( و مهمانـش شـده اسـت، و تـو ای خـدای مـن، بهتریـن و کریم‌ترین مـزوری؛ پس 

ای خـدای مـن، از تـو درخواسـت دارم به ]حرمـت[ گره‌های بزرگ از عرشـت و منتهای 

رحمـت از کتابـت، و بـه سـبب عوامـل رحمتـت و اراده‌هـای بخششـت، بـر محمـد و آل 

او درود فرسـتی و بهـره مـن را از زیارتـم در ایـن مـکان، نجـات از آتش قـرار دهی و مرا 

از کسـانی قـرار دهـی کـه بـه سـوی خیـرات سـرعت می‌گیرنـد و تـو را بـا تـرس و امیـد 
می‌خواننـد، و مـن را از خاشـعین قـرار دهی.49

در زیـارت امـام حسـین7، کـه ابی حمـزه ثمالی از امـام صادق7 روایت کرده اسـت، 
زائـر این گونـه عـرض ارادت میک‌ند: 

جَالُ وَ أَنْتَ يَا سَيِّدِي أَكْرَمُ مَأْتٍِّ وَ أَكْرَمُ مَزُورٍ وَ قَدْ جَعَلْتَ  اللهُمَّ أَنْتَ خَيُْ مَنْ وَفَدَ إلَِيْه‏ِ الرِّ

فَةً وَ قَدْ أَتَيْتُكَ زَائـِراً قَبَْ ابْنِ نَبيِِّكَ صَلَوَاتُكَ عَلَيْهِ فَاجْعَلْ  لـِكُلِّ زَائـِرٍ كَرَامَةً وَ لكُِلِّ وَافدٍِ تُْ
ايَ فَكَاكَ رَقَبَتيِ مِنَ النَّارِ وَ تَقَبَّلْ مِنِّي عَمَلیِ.50 فَتَكَ إيَِّ تُْ
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پـروردگارا، تـو بهتریـن کسـی هسـتی کـه مـردم میهمـان او شـوند و تـو ای مـولای مـن، 

کریم‌تریـن کسـی هسـتی که بـه سـوی او آیند، و تـو کریم‌ترین مـزور هسـتی. به تحقیق 

بـرای هـر زائـری کرامتـی، و بـرای هـر مهمانـی هدیـه‌اي قـرار داده‌ای. و مـن بسـوی تـو 

آمـده‌ام تـا قبـر فرزنـد پیامبـرت9 را زيـارت کنم. پـس هدیـه‌ات را برای مـن، نجاتم از 

آتـش قـرار ده و عملـم را قبـول کن.

در زیـارت عوامـل مختلـف ایجـاد عـزت نفس جمع اسـت؛ چه آنکه عـزت مخصوص 
خداسـت و هـر كـس خواهـان عـزت حقيقـي اسـت، بايـد از راه ایمـان بـه خـدا و اطاعت 
و بندگـي او بـه آن برسـد؛ چنانک‌ـه امـام علـي7 در ايـن بـاره فرموده‌انـد: »مَـنْ أَطَـاعَ اللهَ 
عَـزَّ وَ قَـوِيَ«51؛ »هـر كـس خـدا را اطاعـت كنـد، عـزت يابد و قـوي شـود«. امـام محمدباقر7 نيز 

فرموده‌انـد: »مَـنْ آمَـنَ بـِاللهِ لَ يَُـان«؛52 »کسـی کـه بـه خـدا ایمـان آورده اسـت، دچـار ذلـت نفـس 
نمی‌شـود«. 

زائـر در زیـارت خـود را در مقابـل اسـوه‌های الهـی قـرار می‌دهـد و ميک‌وشـد بـا آنان، 
در اخلاق، صبـر، بندگـی خـدا، مبـارزه بـا ظلـم و سـایر ویژگی‌هـای اخلاقـی همانند کند 
ایـن احسـاس کـه دارای اسـوه‌ها و الگوهـای بـزرگ و شایسـته‌ای اسـت، در او عزت نفس 

و خـود بـاوری ايجـاد میک‌ند.

نتیجه 

بهداشـت روان اهمیـت زیـادی دارد و در تحقـق آن عوامل مختلفی نقـش دارند. کیی از 
عواملـی کـه در آموزه‌هـای دینی به آن توجه ویژه شـده اسـت، زیـارت خانه خـدا و اولیای 
دیـن و بـه ویـژه ائمه معصومین: اسـت کـه در ایجـاد مؤلفه‌های بهداشـت روانـی، مانند 
امیدآفرینـی، تخلیـه روانـی و عـزت نفـس، نقـش مؤثـري دارد و می‌توانـد در زائـر آرامش 

روانی ايجـاد کند. 
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