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داوود حسینی *

نقش زيارت در بهداشت 
روان

چكيده

زيارت يکی از اساسی ترين آموزه های مذهبی است. در روايات شيعه زيارت اماکن 

مقدس و مزارات اوليای خدا و معصومين: مورد تأکيد قرار گرفته است. زيارت نقش 

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

بالاتری برخوردارند و هنگام مواجهه با تعارض ها، توانايی بيشتری برای حل آنها دارند. 

زيارت از جهات مختلف در بهداشت روانی نقش دارد. يکی از مهم ترين آثار روانی زيارت، 

که  زائر می دهد  به  را  اميد  اين  آرام بخش،  پناهگاهی  داشتن  است.  زائر  در  اميد  ايجاد 

مشکلات او حل خواهد شد. تخليه روانی يکی ديگر از نقش های زيارت در بهداشت روانی 

است. زيارت، زمينه تخليه روانی را برای زائر فراهم می کند و زائر با احساس امنيت لازم، 

اقدام به عقده گشايی می کند. از ديگر نقش های زيارت در بهداشت روان، رسيدن به عزت 

نفس بالاست. در زيارت اين احساس در وجود زائر شکل می گيرد که مورد توجه مزور 

قرار گرفته و برای زيارت دعوت شده است. اين احساس به او حالت خودباوری می دهد؛ 

باور می کند در اين عالم هنوز کسانی او را دوست دارند. 

كليدواژهها: زيارت، دين، بهداشت روان، روانشناسی.

*. مدیر گروه اخاق و اسرار پژوهشکده حج و زیارت و دانش آموخته 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 
مناسـك مذهبـی، در بهداشـت روانـي و سـامت 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 آموزه های 

مذهبـي را در بهداشـت روانـي تأييـد مي كند.1
در اكثر جوامع بشري، در طـول تاريـخ يكـی از نهـادهـای اساسـي كـه در شـكل گيري 
شخصيت افراد و سـامت روان آنـان مؤثر بـوده، مـذهب و آموزه هـای مذهبـی بوده اسـت. 
شـناخت ايـن عامـل، بـه خصوص در رابطه با بهداشـت روانـي، امري ضروري است. توجه 
به مذهب و آموزه های مذهبی رويكردي جديد نيست؛ بلكه امري است كه ساليان دراز توجه 
دانشمندان مختلف را، چه در جهت تجزيه و تحليل دلايل روي آوري به مذهب و چـه در 
جهـت نحـوه تأثير آن بر رفتار، به خود جلب كرده است. بخـش عظيمـی از روان شناسـان 
معتقدند كه تنهـا روزنـه اي كـه مي تـوانـد نـاراحتيهـاي حاصـل از تعارضـات را حـل يا 
خنثي كند، ايمان به خدا و اعتقاد به يـك مبـدأ حقيقـت و ارتبـاط بـا قدرتـي مافوق انسانيت 

است؛ زيرا تنها نيرويي كه مي تواند بر مشكات فائق شـود، نيروي الهي است. 
انسـان در زندگـی با نامايمات، سـختی ها، درد هـا، بيماری ها و ناكامی هـای زيادی مواجه 
می شـود كـه تعـادل روانـی او را بـر هـم می زنـد و ادامـه زندگی را بـرای او مشـكل می كند و 
بـه عبارتـی سـازش يافتگی او را كاهـش می دهـد و حتـی مختل می كنـد. آموزه هـای دينی، به 

عنـوان يـك دسـتورالعمل، مي تواند به انسـان كمـك كند تا سـازش يافتگی خـود را بازيابد.
آموزه هـای دينـی، در ابعـاد روانـی، از چند جهت به انسـان خدمت می كند: 1. تفسـيری 
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همه جانبـه از حيـات انسـان بـه دسـت می دهـد و خـأ زندگـی را بـا ايجـاد معنـا بـرای 
همـه لحظه هـا، از بيـن می بـرد؛ 2. ديـن و آموزه هـای دينـی بـا تعييـن حـدود و حريـم در 
مناسـبات بـا ديگـران، در موقعيت هـای باتكليفی به كمـك فرد می آيد و بسـتر لازم را برای 
تصميم گيـری در موقعيت هـای سـخت فراهـم می سـازد؛ 3. مجموعـه ای از تكاليف تعريف 
می كنـد و وظايـف فـرد را دقيقـاً مشـخص مي نمايـد و بـر اسـاس آن، در موقعيت هـای 
بحرانـی بـه پاسـخ مناسـب اقـدام می كنـد؛ 4. ديـن و آموزه های دينـی تنظيم كننـده رابطه اي 
ويـژه و اسـتثنايی بـا پديده هـای مـاورای طبيعـی اسـت و بديـن ترتيـب، سـطحی از روابط 

ويـژه بـا منابـع قـدرت را، فراتـر از مناسـبات معمولـی و زمينی، تنظيـم می كند.2

ماهيت بهداشت روانی

تعاريـف مختلفـی از بهداشـت روان ارائـه شـده اسـت كـه در اينجـا بـه بعضـی از ايـن 
تعريف هـا اشـاره می كنيم: بعضی بهداشـت روانی را چنيـن تعريف كرده اند: »اسـتعداد روان 
بـرای هماهنـگ، خوشـايند و مؤثـر كار كردن، بـرای موقعيت های دشـوار انعطاف پذير بودن 

و بـرای بازيابی تعـادل خود توانايی داشـتن«.3 
سـازمان جهانی بهداشـت نيز بهداشـت روانـي را چنين تعريـف می كنـد: »توانايی كامل 

بـرای ايفـای نقش هـای اجتماعی، روانی و جسـمی«.4
بهداشـت روانـی در تعريـف ديگر عبـارت اسـت از »مجموعه عواملی كه در پيشـگيری 
يـا جلوگيـری از پيشـرفت رونـد وخامت اختالات شـناختی، عاطفـی، و رفتاری در انسـان 

نقش مؤثـر دارند«.5
بهداشـت روانـی در گسـتره وسـيع تر عبارت اسـت از »آگاهی به عوامل معنـوی و مادی 
و انگيزه هايـی كـه سـامت فكـر و وضـع مثبت و اعتـدال رفتار و كردار را سـبب می شـود، 
كـه بـدان وسـيله، سـازكار با ارزشـی در مـورد تحرك و پيشـرفت معنوی و مادی انسـان در 

همـه زمينه ها فراهـم آيد«.6
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بهداشـت رواني بر اسـاس بعضی از تعاريف فوق در سـه سـطح پيشـگيري اوليه، ثانويه 
و ثالثيه مورد بررسـي قـرار مي گيرد. 

منظـور از پيشـگيري اوليـه كاهـش در مقدار بروز مـوارد اختال روانـي ـ رفتاری در يك 
جامعـه به وسـيله مقابله كردن با شـرايط آسيب زاسـت.

در پيشـگيري ثانويـه هـدف مداخلـه زودهنگام در شـناخت و درمان سـريع نشـانه هاي 
يك بيماري اعام شـده اسـت كه تاش مي شـود از شـيوع و گسـترش آن جلوگيري شـود؛
پيشـگيري ثالثيه عبارت اسـت از كاسـتن از گسـترش عوارض جانبي كه در حاشيه يك بيماري 

يـا اختـال اصلي وجود دارد. اين بخش بيشـتر به فعاليت هاي توانبخشـي مربوط مي شـود.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 محدوديت ها 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 محرك هايي كه سبب ايجاد رفتار مي شود.8
كسـی كـه به اصـول بهداشـت روانی آگاهی دارد، مسـلماً با مشـكات زندگـي، به طور 
واقع بينانـه مقابلـه خواهـد كـرد و قدرت سـازگاري بـا واقعيت هـا را خواهد داشـت. چنين 
فـردي بـه جـاي تفكر ايدئاليسـتي بـه طـرز واقع بينانه )رئاليسـتي( بـا محيـط پيراموني خود 
تعامـل مي كنـد. توان و سـازگاري وي در بهداشـت روانـي او تأثيرات مثبتي خواهد داشـت. 
چنيـن فـردي، در صـورت مواجهـه بـا تعارض هـاي روانـي، بـا لحـاظ اهداف خـود تاش 
مي كنـد و بـا حفـظ عـزت نفـس و ارزش وجـودي خـود، بـه محرك هـاي محيطـي پاسـخ 

مناسـب خواهد داد.9.
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زيارت و بهداشت روان 

زيـارت، حضـور در اماكـن مقـدس و مـزار شـخصيت های دينـی، فرهنگـی و اجتماعی 
بـه قصـد احتـرام و پاسداشـت آنـان اسـت. اين عمل، كـه در مكتب اسـام عبادت شـمرده 
مي شـود، تأثيـر زيـادی در بهداشـت روان دارد. انسـان هايي كه به زيارت مي روند، با توسـل 
و اسـتغاثه به درگاه مزور و ريختن اشـك شـوق، آرامش روحي به دسـت مي آورند. از نظر 
روان شناسـي، اشـخاصي كـه داراي تكيـه گاه رواني هسـتند، احسـاس آسـيب پذيري كمتری 
دارنـد؛ اعتمـاد بـه نفس بـالای پيدا می كننـد؛ واحسـاس توانمنـدي و تأثيرگذاري در مسـير 
سرنوشـت خـود و متأثر سـاختن محيـط پيرامـون و جهان خـارج از خود را پيـدا می كنند. 

در دعـای بعـد از زيـارت امـام حسـين7، معـروف به دعـای علقمـه، زائر ايـن گونه با 
خـدا نجـوا می كند: 

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 می خواهـم کـه بـر محمـد و آل او درود فرسـتی و غصـه و انـدوه وگرفتـارى ام را 

بگشـایی و امـور مهمـم را کفایـت کني.

انسـان در زيـارت، بـا تمامـي نواقص و كمبودهايش، در برابر انسـان كامـل قرار مي گيرد 
و از آنجـا كـه انسـان موجـودي كمال گراسـت و تـاش مي كنـد خـود را بـه كمـال مطلـق 

نزديـك كنـد، زيـارت، اسـباب اين صعـود را بـراي او فراهـم مي كند.11
 بـر مبنـای پژوهش هايـی كـه روی دو گـروه، يكـي افـرادی كه عازم سـفر زيارتـی بودند 
و ديگـري افـرادی كـه عـازم سـفر سـياحتی بودنـد، انجام گرفـت می تـوان گفت افـرادی كه 
عـازم سـفر زيارتـی معصوميـن: و امامـزادگان بودند، در مقايسـه بـا افراد گروه عازم سـفر 
سـياحتی، هـم قبـل از سـفر از بهداشـت روانی بالاتـری برخـوردار بوده اند و هم بعد از سـفر. 
ايـن يافتـه نشـان می دهد كه زيارت، بهداشـت روانـی افراد را به طـور معنـاداری افزايش داده 
و به ويژه اضطراب و افسـردگی را كاهش، و سـازگاری اجتماعی آنها را افزايش داده اسـت.12



فصلنامه فرهنگ زيارت
148

براسـاس تحقيقـات پارگامنـت و ماتـون )1992(13، نـِس و وينتـراب) 1995(14 و مطالعه 
طولـی موريـس)1983(15، شـركت در مناسـك دينـی و زيـارت باعـث كاهـش اضطـراب، 
عصبانيـت و اختـالات روانـی مي شـود.16 تبيين روان شـناختی اين اثربخشـی، احتمـالاً اين 
گونـه اسـت كـه مطابـق نظر كوئينـگ17 و همـكاران )1981(، زائـران با احسـاس نزديكی به 
خـدا در مراسـم زيـارت و همچنيـن تخليـه هيجانـی، بـه احسـاس آرامش درونی بيشـتری 

مي رسـند و اعتمـاد و اطمينـان آنـان بـه يـاری و كمـك خداونـد افزايـش می يابد18. 
در دعـای بعـد از نمـاز زيـارت امـام هـادی و امام عسـكری8 بـه زائرتوصيه شـده كه 
از خـدا بخواهـد تـا از دلتنگـی نجات يابـد؛ آرامش قلبی پيـدا كند؛ خطاهايش محو شـود و 

شـك و دو دلـی از او زايـل گردد:

عِي إلَِيْكَ وَ وَحْشَـتيِ مِنَ  ـدٍ وَ ارْحَمْ ذُلِّ بَنَْ يَدَيْكَ وَ تَرَُّ 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 أُنْيِ بكَِ يَا كَرِيمُ تَصَدَّ

ا مَا مَضَ مِنْ ذُنُوبِ وَ  ي وِزْرِي وَ تَغْفِرُ بَِ ا عَنّـِ طُّ بَِ ا شَـعَثيِ ... وَ تَحُ 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 کوچکـی ام در پیشـگاهت زارى ام بـه 

درگاهـت و احسـاس بیگانگـی و دلتنگـی ام از مردم و انسـم بـه تو ترحم کـن. اي کریم، 

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

باشـي و امـورم را سـامان بخشـي و پریشـانی ام را اصـاح کنـي و خطایم را زایـل نمایی و 

گناهـان گذشـته ام 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، 
مي نگـرد و يقيـن دارد كـه امـام بـه اذن خدا قـادر اسـت زائر را بـه بهتريـن راه هدايت كند. 
ازايـن رو از نظـر عاطفـي يقيـن دارد كـه او بـه اذن خـدا گرفتـاری اش را برطـرف مي كند و 

هـراس و ترسـش را بـه ايمني بـدل مي سـازد.20
زائـر، تحـت تأثيـر فضـاي روحانـي مـكان مقدس قـرار مي گيـرد و گريسـتن اولين قدم 
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زيـارت اسـت. عرفـا معتقدنـد حداقل بهـره اي كـه از عبـادات و زيـارت مي توان بـرد، پيدا 
كـردن حالـت حزن و گريسـتن اسـت كه به آرامـش و رضايتمندي از زندگـي مي انجامد21 و 
موجـب مي شـود انسـان تا مدت ها با عشـق و نشـاط بيشـتری به عبـادت پـروردگار بپردازد 

و از عبـادت لـذت ببـرد؛ قلـب او نرم تـر و لطيف تـر شـود و با ديگـران مهربان تر باشـد.

زيارت و اميدآفرينی 

يكـی از آثـار زيـارت بـر بعـد بهداشـت روان، ايجاد اميـد در زائـر اسـت. زيارتگاه های 
: و امامـزادگان صاحـب كرامـت، ملجـأ و پناهگاه انسـان های درمانـده و نااميد  ن

معصومـ�ی
از وسـايل مـادی اسـت. همان طـور كـه در زيـارت جامعه می خوانيـم: »كَهْـفِ  الْـوَرَى «؛ »أي 

ملجـأ اللئـق ف الديـن و الدنيـا و الآخـرة«؛22 يعنی پناهـگاه مردم در دنيـا و آخرت.

يكـی از شـعرای عـرب به نـام ميـر عبداللطيـف در ديوانش به نـام »التحفة« كه مشـتمل 
بـر 560 بيـت اسـت، خطاب بـه اميرالمؤمنين، علـی7 چنين می سـرايد: 23

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

اى امیـر مومنیـن، اى آقـاى و سـرور مـن، اى آرزوى مـن. اى ذخیـره مـن، اى ولـی خـدا 

اى پناهـگاه محکم

زائر در كنار آرامگاه ولی خدا، و با واسطه قرار دادن او، برای زندگی و كار خود طلب 
گشايش می كند و روح فسرده خود را به حقيقت بی منتهای الهی گره می زند اميدی كه در 
فضای معنوی زيارتگاه ها و از زيارت اوليای الهی به وجود می آيد، در كمتر جای ديگري 

برای يك فرد مسلمان ايجاد می شود و اين موضوع، امري موهوم و بی اساس نيست.
علمـای اخـاق در ماهيـت اميد گفته انـد: اميد يعني احسـاس راحتی قلـب، و در نتيجه، 
انتظـار تحقـق امـری كـه نـزد فـرد، محبـوب و خوشـايند اسـت؛ البتـه در صورتی كـه اكثر 
اسـباب و موجبـات آن امـر محبـوب محقـق باشـد. ولـی وجـود يا عـدم اسـباب آن معلوم 
نباشـد، بـه چنيـن انتظاری »تمنـی« و »آرزو« گفته می شـود. اگر اسـباب و علـل پيدايش امر 



فصلنامه فرهنگ زيارت
150

محبـوب فراهـم نباشـد و در عيـن حال شـخص انتظـار تحقق آن را داشـته باشـد، به چنين 
انتظـاری »غـرور« می گوينـد و هرگـز مفهـوم »رجـا و اميد« بـر آن صادق نيسـت.24

همـه عوامـل و اسـباب اميـد، در زيـارت، فراهم اسـت. زائر بـه محضر مـزور، كه مورد 
توجـه پـروردگار اسـت، روی مـی آورد و بـا قلبـی شكسـته و بـه وسـيله نام هـای مقـدس 
او را واسـطه قـرار می دهـد. در زيارتنامه هـای  اوليـای  پـروردگار، خـدا را می خوانـد و 
معصوميـن: مسـئله اميـد بـه لطـف الهـی و تفضـل اهـل بيـت: به وسـيله وسـاطت و 
شـفاعت، و نقشـی كـه در آرامـش روانـی زائر ايجـاد می كند، توجه ويژه اي شـده اسـت. در 

زيـارت اميرالمؤمنيـن7 زائـر اين گونـه عـرض نيـاز می كنـد: 

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

سَنِْ 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 نعمت هـا و منتهاى امیـد و غایت آرزوى من هسـتی. 

در زيارت امام حسين7 می گوييم:
 خدایـا تـو بهتریـن کسـی هسـتی کـه انسـان ها نـزد او میهمـان مي شـوند و تـو اى مـولاى 

مـن، کریم تریـن کسـی هسـتی کـه بـر او وارد می شـوند و گرامی ترین زیارت شـونده اى. 

بـه تحقیـق بـراى هـر زائـرى کرامتی اسـت و بـراى هر میهمانـی هدیـه اى. هر آینـه من به 

زیـارت قبـر فرزنـد دختـر پیامبـرت ـ درود خدا بـر او باد ـ آمـده ام. پس هدیـه ات را براى 

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

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

بـراى تـو بـر من منت اسـت؛ زیرا براى من مسـیرى به سـوى زیـارت او )امام حسـین7( 

قـرار دادى و فضـل او را بـه مـن شناسـاندى و مـرا حفـظ کـردى تـا اینکـه بـه قبـر فرزنـد 
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ولیـّت رسـاندى 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 ايـن فرازهـای زيـارت، زائـر توفيق حضور به سـاحت قدسـی و ملكوتـی امام7 را 
لطفـی از جانـب پـروردگار می شـمارد و آن را عامل اميـدواری خود می دانـد و از پروردگار 
عالـَم طلـب می كنـد كه نه تنهـا اميدش ناميـد نشـود )وَ لَا تَقْطَـعْ رَجَائيِ(، بلكه بـه آرزوهای 

يِّـبْ أَمَلِ(. خود نيز برسـد )فَـلَ تُخَ
اگـر انسـان بـه رحمـت پروردگار اميد داشـته باشـد و به سـوی خـدا و اوليـای او روی 
آورد، خداونـد هـم بـه اميـد او می افزايـد. همان طور مشـاهدات نشـان می دهد، افـراد نااميد 
وقتـی بـه زيارت معصومين: مشـرف می شـوند، بـه ادامـه زندگی و حل مشـكات خود 
اميـدوار می شـوند و احسـاس می كننـد بـه منبعـی كـه توانايی حل همـه مشـكات را دارد، 

شـده  اند. متصل 
جَـاءُ دَاعِـي فَضْـلِ الله وَ هُوَ  امـام صـادق 7 در روايتـی دربـاره آثـار اميـد می فرمايـد: »الرَّ

يُحْيـِي الْقَلْـب«؛27 »امیـد جلب کننـده فضـل پـروردگار و زنده کننـده قلـب اسـت«. 

يكـی از ويژگی هـای اميـد ايـن اسـت كـه انسـان را بـه تحـرك بيشـتر وامـی دارد و از 
ـهِ  افسـردگی و ركـود نجـات می دهـد؛ چنان كـه قـرآن می فرمايـد:  )فَمَـنْ كانَ يَرْجُـوا لقِـاءَ رَبِّ
فَلْيَعْمَـلْ عَمَـلً صالِـاً(؛28 »پس هـر که به لقاى پـروردگارش امید دارد، باید کارى شایسـته انجام دهد«.

كسـی كـه بـه زيـارت معصومين مـی رود، بـا انجام اعمـال صالحـي مانند خوانـدن دعا، 
زيارتنامـه، قـرآن، نمـاز و دادن صدقـه، پايه هـای اميـد خـود را تقويـت می كند. او مـزور را 

واسـطه نـزد پـروردگار قـرار می دهـد، و تنهـا خـدا را مؤثر حقيقـي در امـور می داند. 

تخليه روانی 

زندگی انسـان در مراحل مختلف، با فراز و نشـيب های زيادی همراه اسـت؛ شـادی ها و 
غم هـا، شكسـت ها و پيروزی هـا و هزاران پسـتی و بلنـدی كه حالاتي عاطفی و احساسـات 
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و هيجاناتـی را در انسـان بـه وجود مي آورد. هيجان هـا در افراد به دنبـال محرك های بيرونی 
و گاهـی درونی ظاهر می شـوند و فـرد را از تعادل خـارج می كند.29

يكـی از راهكارهـای مقابلـه بـا عواطـف تحريك شـده و هيجانـات برانگيخته شـده و 
رسـيدن بـه حالـت تعـادل و رفـع تعارض ها، تخليه آنهاسـت كـه در اصطاح، بـه آن تخليه 
هيجـان30 گفتـه می شـود. عـده اي قويـاً بـه نظريه هيدروليكـي معتقدنـد. طبق ايـن نظريه، از 
تراكم و انباشـت انرژي هايي از قبيل ناكامي، غم و پرخاشـگري، احسـاس هاي ناخوشـايندي 
بـه وجـود مي آيـد كـه اگـر ادامه يابـد، مي توانـد كم كم مشكل سـاز شـود. درسـت مثل يك 
ديـگ بخـار كـه اگر سـوپاپ اطميناني نداشـته باشـد، احتمـال انفجـار در آن بالاسـت. اين 
روان شناسـان معتقدنـد كـه هنـگام بـروز عواطـف و هيجان هـا، نيرويـی درفـرد بـه وجـود 
می آيـد تـا فـرد را بـرای مقابلـه بـا خطرهـاي احتمالـی يـاری دهد. آنهـا همچنيـن معتقدند 
اگـر ايـن نيـرو مصـرف نشـود، در بـدن باقـی می ماند و بـه بافت هـای مختلف بدن آسـيب 

می رسـاند و در روان فـرد نيـز تأثيـرات مخرّبـی می گـذارد.
تخليـه هيجانـی، برون ريـزی هيجان هـای فرونشـانده اسـت. ابـراز هيجان های شـديد يا 
جـان گرفتـن مجـدد تجربه هـای هيجانـی دوران كودكـی در محيـط امـن درمانـی كـه نـام 
پالايـش31 نيـز بـه ايـن فرآينـد داده شـده اسـت؛ اصطاحی كـه نوعـی پاكسـازی عاطفی را 
در نظـر مـی آورد. البتـه تخليـه هيجانـی، علـل تعارض هـا را از بيـن نمی بـرد؛ بلكـه راه را 
بـرای كاوش در احساسـات و تجربه هـای واپس  رانـده، بـاز می كنـد. يكی از راه هـای تخليه 
هيجانـي، كـه در منابـع دينـی بدان توصيه شـده، ارتباط با خـدا و اوليای او و دعا و اسـتغاثه 
بـه درگاه آنـان اسـت. ايـن ارتبـاط معنـوي و اعمـال، موجب آزاد شـدن انرژی هـای درونی 
انسـان و نيـز باعـث هشـياری فزاينده و احسـاس شـادابی روان  مي شـود. ازايـن رو می توان 
گفـت زيـارت معصومين:، از نظر روان شـناختی، از يك سـو در انسـان نور اميـد را برای 
رسـيدن بـه اهـداف را زنـده می كند و از طرف ديگر بـه دليل تخليه هيجانی، در او احسـاس 

آرامـش ايجـاد می كند.32
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: جايگاهي ويژه و  ن
زيـارت و دعـا، همـراه با گريه در آموزه هـای درمانگرانـه معصومـ�ی

ارزشـمند دارد و مي تواند در برطرف سـاختن نيازهاي معنوي و روحي و رواني انسـان نقش 
سـازنده داشـته باشـد. در زيارت، شـخص افسـرده مي تواند هيجان هاي خود را تخليه كند و 
بـه آرامـش برسـد؛ چراكـه اولاً در بيان عواطف و هيجانات، احسـاس خجالـت نمي كند؛ ثانياً 
يقين دارد از بيان كردن مسـائل و مشـكاتش عليه او اسـتفاده نخواهد شـد. از آنجا كه تخليه 
روانـي يكـي از مؤلفه هـاي مهـم در رفـع افسـردگي و غم هاسـت، در روان درماني و مشـاوره 
نيـز، از طريـق تخليـه هيجانـات، به ايـن مقوله پرداخته مي شـود. امـروزه روان شناسـان غربي 
ـ كـه تجربـه مذهبـي ندارنـد و بـه نقـش مذهـب و مناسـك آن در درمان مشـكات روحی 
و روانـی كم توجـه بوده انـد ـ بـه ايـن بـاور رسـيده اند كـه بـا اسـتفاده از بعضـي مؤلفه هـاي 

معنـوي، مثـل دعـا و زيارت، مي توان مشـكات روان شـناختي را رفـع كرد.33
در مقايسـه يك جلسـه مشـاوره درمانگری با حضـور در اماكن زيارتـی و زيارت اوليای 
خـدا می تـوان گفـت: يكـي از اركان مهـم يك جلسـه درمانـي، برقـراري رابطـه صميمي و 
همدلـي بيـن درمانگـر و مراجع اسـت. ايـن همدلي، بـه اندازه اي مهم اسـت كه اگـر برقرار 
نگـردد، احتمـال حـل مشـكل و درمـان فرد، به مقـدار چشـمگيري كاهش مي يابـد. همدلي 
يعنـي اينكـه بيمار احسـاس كند طرف مقابل، مشـكات او را درك مي كند و در احساسـات 
او سـهيم اسـت و در واقـع، طـرف مقابل، مشـكل او را از دريچه چشـم او مي نگـرد.34 افراد 
مذهبـي كـه بـه ائمـه و امامـزادگان اعتقـاد دارنـد و براي زيـارت، بـه حضـور آن بزرگواران 
مي رسـند، داراي ايـن احسـاس و يقيـن هسـتند كه آن امام يـا امامزاده با آنهـا همدلي می كند 
و بـر اثـر حضـور در محيط زيارتگاه، به احسـاس امنيت رواني مي رسـند. احسـاس مي كنند  
نـزد كسـي آمده انـد كـه بـا آنها همدل اسـت، بـه آنهـا محبـت دارد و اسرارشـان را صادقانه 
حفظ مي كند. گاهي بسـياري از مشـكات عاطفي و رواني انسـان ها ناشـي از اين اسـت كه 
 : ن

فـردي امانت دار و گوشـی شـنوا براي شـنيدن مشـكات خـود ندارند. زائـر معصومـ�ی
بـا ايـن اعتقـاد كه مزور سـخن او را می شـنود )انك تسـمع كامـی( با او سـخن می گويد و 
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مطمئن اسـت كه او شـنونده خوبی اسـت:

مُؤْمِنـيَن وَ رحََْةٌ 
ْ
كُـمْ يؤُْمِـنُ بـِاللهِ وَ يؤُْمِـنُ للِ

َ
ذُنُ خَـرٍْ ل

ُ
ـلْ أ

ُ
ذُنٌ ق

ُ
ـونَ هُـوَ أ

ُ
 )وَ يَقُول

يـنَ آمَنُـوا مِنْكُمْ(35
َّ

للِ

او  بـودن  گـوش  بگـو:  اسـت(  خوش بـاورى  آدم  )او  اسـت  گـوش  او  می گوینـد:  و 

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

می کنـد و رحمـت اسـت بـراى کسـانی از شـما کـه ایمـان آورده انـد.

در فرهنـگ شـيعي، پيامبر اكـرم9 و فرزندان معصوم او، قابل اعتمادتريـن افراد عالم اند. 
بـه هميـن دليـل زائـران، در زيارتگاه هـا، بـه بهتريـن شـكل ممكن بـه تخليـه هيجاني خود 
مي پردازنـد. بـا اينكـه يـك فـرد در هيـچ موقعيتـی حاضـر نيسـت گريه كنـد و اشـك او را 

ديگـران ببيننـد، در حـال زيـارت و در زيارتگاهـا بـه راحتی اشـك می ريزد.
موريـس )1983( در پژوهشـی 124 بيمـار جسـمی را بررسـي كـرد و دريافت كه عائم 
آنهـا بعـد از رفتـن بـه زيارت بسـيار كاهش مي يابـد و اين كاهـش، حداقل تا ده مـاه بعد از 

برگشـتن از زيارت ادامه دارد.36 
ايـن بعـد از تأثيرگـذاری زيـارت و دعـا و نجـوای در ضمـن زيـارت در زيارتنامه هـای 
: بـه زيبايـی پيش بينـی شـده اسـت. در دعـای بعد از نمـاز زيارت امـام هادی  ن

معصومـ�ی
و امـام عسـكری8 زائـر بـا خـدا نجوا می كنـد و به ضعف، عجـز، كوچكـی و ناچيز بودن 
خـود در برابـر عظمـت پـروردگار اقـرار می كند و با تخليه روانی به آرامش نسـبی می رسـد:

مـن ناچیـزم و تـو بزرگـی؛ مـن کوچکـم و تـو عزیـزى؛ مـن خـارم و تـو بلندمرتبـه اى؛ 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 می شـود و از خـداى کریـم 
بسـیار دانـا رحمت او امیـد می رود؛ مقامی که در آن درخواسـت کنندگان ناامید نمی شـوند 
و رغبت کننـدگان رد نمی گردنـد؛ مقـام کسـی کـه از روى رغبت و میل به او پنـاه می بردند 

و از همـه چیـز بریـد و بـه سـوى او روى آورد، درحالی کـه از روز قیامت ترسـان اسـت.37
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و از خـدا می خواهـد تـا از دلتنگـی نجات يابد؛ آرامـش قلبی پيدا كنـد؛ خطاهايش محو 
شـود و شـك و دو دلی از او زايل گردد:

عِي إلَِيْكَ وَ وَحْشَتيِ مِنَ النَّاسِ وَ أُنْيِ . وَ ارْحَمْ ذُلِّ بَنَْ يَدَيْكَ وَ تَرَُّ

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

زارى ام بـه درگاهـت و بـه احسـاس بیگانگـی و دلتنگـی ام از مردم و انسـم به تو. 

ايجاد عزت نفس 

يكـی ديگـر از نقش هـای زيـارت در بهداشـت روان، ايجاد »عـزت نفس«38 يـا »حرمت 
خـود«39 در زائـر اسـت. عـزت حالتي اسـت كه مانع مغلوب شـدن انسـان مي شـود )حالت 
شكسـت ناپذيري( و در اصـل از عـزاز )بر وزن اسـاس( به معناي زمين محكـم و نفوذناپذير 
گرفتـه شـده اسـت.40 عزت يعنـي ارزشـمندي، شـرافت و توانايي، كـه سرمنشـأ واقعي آن، 

خداونـد متعـال اسـت؛ چنان كـه مي فرمايد:
ةَ  عِزَّ

ْ
 يبَْتَغُونَ عِنْدَهُـمُ ال

َ
مُؤْمِنـيَن أ

ْ
وْلِـاءَ مِـنْ دُونِ ال

َ
كافرِيـنَ أ

ْ
يـنَ يَتَّخِـذُونَ ال

َّ
)ال

ةَ لِلهِ جَيعا(41 عِـزَّ
ْ
ـإنَِّ ال

َ
ف

کسـانی کـه کافـران را بـه جـاى مؤمنـان، دوسـت خـود انتخـاب می کننـد، آیـا عـزت و 

سـربلندى را نـزد آنـان می جوینـد، بـا اینکـه همـه عزت هـا از آن خداسـت؟ 

ايـن اصطـاح روان شناسـی به بازتـاب ارزيابی يا برآورد يـك فرد از ارزش خود اشـاره 
دارد. عـزت نفـس عبـارت اسـت از احسـاس ارزشـمند بودن. اين حـس از مجمـوع افكار، 
احساسـات، عواطف و تجربيات فرد در طول زندگی ناشـی می شـود و او احسـاس می كند 
كـه شـخصی منفـور يـا دوسـت داشـتنی اسـت؛ خـود را دوسـت دارد يـا نـدارد. مجموعه 
هـزاران برداشـت، ارزيابـی و تجربه ای كه انسـان از خويش دارد، باعث می شـود كه نسـبت 
بـه خود احسـاس خوشـايند ارزشـمند بـودن، يا برعكـس، احسـاس ناخوشـايند بی كفايتی 

داشـته باشد.42
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مي تـوان عـزت نفـس را بـه عنـوان ميزان ارزشـی كه مـا برای خـود قايل می شـويم، در 
نظـر گرفـت. مطالعـات حاكـی از اين اسـت كه آگاهی يا برداشـت ما از خود بيشـتر ناشـی 
از تجربه هـای اجتماعـی ماسـت. مـا خـود را آن گونـه می بينيـم كه فكـر می كنيم ديگـران ما 

را می بيننـد.43
عـزت نفـس بـرای بقـا و سـامت روانـی انسـان ضـرورت دارد و يكـی از ملزومـات 
عاطفـی زندگـی اسـت كه بـدون آن، بسـياری از نيازهای اساسـی برآورده نمی شـود.44 يكی 
از مهم تريـن عواملـی كـه انسـان را از سـاير حيوانـات متمايـز می كنـد، آگاهـی او از خـود 
اسـت؛ يعنـی توانايی تشـكيل يـك هويت، و اختصـاص دادن ارزشـی به آن؛ به بيـان ديگر، 
ايـن ظرفيـت در انسـان وجـود دارد كـه تعريـف كنـد كيسـت و سـپس ببينـد كـه آيـا آن 
هويـت را دوسـت دارد يـا خيـر. انسـان مي توانـد رنگ ها، صداها، شـكل ها و احسـاس های 
خاصـی را دوسـت نداشـته باشـد و ايـن امـر به سـاختار روانـی او آسـيبی نمی زنـد؛ اما اگر 
فردي بخش هايی از خودش را دوسـت نداشـته باشـد، سـاختار روانی اش به شـدت آسـيب 
می بينـد. چنيـن فـردی در مسـائل اجتماعـی، شـغلی، اخاقی، عاطفـی و...، كمتر پيشـرفت 
می كنـد؛45 زيـرا توانايی دسـتيابی به پيشـرفت و انتظار دسـتيابی بـه آن را در خـود نمی بيند؛ 
برقـراری و حفـظ روابـط دوطرفه و سـالم اجتماعی برای او دشـوار اسـت و تنهايـی و انزوا 
را بيشـتر تجربـه می كنـد.46 از آنجـا كـه عـزت نفـس بـا سـازگاری روانی هـم رابطـه دارد، 
افـرادي بـا عزت نفـس پايين، غالباً نشـانه هايی از مشـكات و بيماری های روانـی، از جمله 

اضطـراب و تنـش شـديد )اسـترس( را تجربـه می كنند.47
برخـورداری از عـزت نفـس يكـي از بزرگ ترين فضيلت هـاي اخاقي براي افراد اسـت و 
از طـرف ديگـر، محـرك آدمي در اجـراي ديگر برنامه هـاي عاطفی - روانی تلقي مي شـود؛ به 
عبـارت ديگـر، شـرافت نفس، افـزون بر اينكه صفتي نيكوسـت، مي تواند ضامـن اجراي ديگر 

صفـات پسـنديده در فـرد و محيط خانواده و اجتماع، و سـامت روان نيز به شـمار آيد.48
عوامـل مختلفـی می توانـد در ايجـاد و تقويـت عـزت نفـس مؤثر باشـد؛ ماننـد ايمان به 
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پـروردگار، تقـوای الهـی، قطـع وابسـتگی بـه غيـر خـدا و همانندسـازی بـا شـخصيت های 
محبـوب و مقبول.

يكـی از عوامـل مهـم در ايجـاد و تقويـت عـزت نفـس، زيـارت ائمـه معصومين: و 
اوليـای خداسـت. در زيـارت پيامبـر خـدا 9 و ائمه معصوميـن:، زائر سـفرش را با اين 
احسـاس آغـاز می كنـد كـه مـورد توجـه خـاص قـرار گرفتـه و خداونـد متعـال و اوليـای 
معصومـش او را بـه سـوی خـود فـرا خوانده اند. او مهمان حضرت حق و رسـول اوسـت و 
ميزبانـش خداونـد رحمـان و اوليای اوينـد. در زيارتنامه هـا زائر معصوميـن: ميهمان خدا 
و معصومين توصيف شـده اسـت. كسـی كه چنين ميزبانانی داشـته باشـد، احسـاس عزت و 

بزرگـی می كنـد، در يكـی از زيارت هـای مطلقـه اميرالمومنيـن7 می خوانيم: 
خدایـا مـن بنـده تـو و زائـر توام که بـه نزد تو مهمان گشـته ام و بـا زیارت بـرادر پیغمبرت 

و حفظ کننـده رسـولت ) علـی7( بـه تـو تقرب می جویـم. اى پـروردگار مـن، بر عهده 

آن کـه نـزدش مي رونـد )مـزور( حقـی اسـت بـراى کسـی که نـزد او بـراي زیـارت رفته 

)زائـر( و مهمانـش شـده اسـت، و تـو اى خـداى مـن، بهتریـن و کریم ترین مـزورى؛ پس 

اى خـداى مـن، از تـو درخواسـت دارم به ]حرمـت[ گره هاى بزرگ از عرشـت و منتهاى 

رحمـت از کتابـت، و بـه سـبب عوامـل رحمتـت و اراده هـاى 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 سـوى خیـرات سـرعت می گیرنـد و تـو را بـا تـرس و امیـد 
می خواننـد، و مـن را از خاشـعین قـرار دهی.49

در زيـارت امـام حسـين7، كـه ابی حمـزه ثمالی از امـام صادق7 روايت كرده اسـت، 
زائـر اين گونـه عـرض ارادت می كند: 

جَالُ وَ أَنْتَ يَا سَيِّدِي أَكْرَمُ مَأْتِيٍّ وَ أَكْرَمُ مَزُورٍ وَ قَدْ جَعَلْتَ  اللهُمَّ أَنْتَ خَيْرُ مَنْ وَفَدَ إلَِيْهِ  الرِّ

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

کریم تریـن کسـی هسـتی که بـه سـوى او آیند، و تـو کریم ترین مـزور هسـتی. به تحقیق 

بـراى هـر زائـرى کرامتـی، و بـراى هـر مهمانـی هدیـه اي قـرار داده اى. و مـن بسـوى تـو 

آمـده ام تـا قبـر فرزنـد پیامبـرت9 را زیـارت کنم. پـس هدیـه ات را براى مـن، نجاتم از 

آتـش قـرار ده و عملـم را قبـول کن.

در زيـارت عوامـل مختلـف ايجـاد عـزت نفس جمع اسـت؛ چه آنكه عـزت مخصوص 
خداسـت و هـر كـس خواهـان عـزت حقيقـي اسـت، بايـد از راه ايمـان بـه خـدا و اطاعت 
و بندگـي او بـه آن برسـد؛ چنان كـه امـام علـي7 در ايـن بـاره فرموده انـد: »مَـنْ أَطَـاعَ اللهَ 
عَـزَّ وَ قَـوِيَ«51؛ »هـر کـس خـدا را اطاعـت کنـد، عـزت یابد و قـوي شـود«. امـام محمدباقر7 نيز 

فرموده انـد: »مَـنْ آمَـنَ بـِاللهِ لَا يُهَـان«؛52 »کسـی کـه بـه خـدا ایمـان آورده اسـت، دچـار ذلـت نفـس 
نمی شـود«. 

زائـر در زيـارت خـود را در مقابـل اسـوه های الهـی قـرار می دهـد و مي كوشـد بـا آنان، 
در اخـاق، صبـر، بندگـی خـدا، مبـارزه بـا ظلـم و سـاير ويژگی هـای اخاقـی همانند كند 
ايـن احسـاس كـه دارای اسـوه ها و الگوهـای بـزرگ و شايسـته ای اسـت، در او عزت نفس 

و خـود بـاوری ايجـاد می كند.

نتيجه 

بهداشـت روان اهميـت زيـادی دارد و در تحقـق آن عوامل مختلفی نقـش دارند. يكی از 
عواملـی كـه در آموزه هـای دينی به آن توجه ويژه شـده اسـت، زيـارت خانه خـدا و اوليای 
ديـن و بـه ويـژه ائمه معصومين: اسـت كـه در ايجـاد مؤلفه های بهداشـت روانـی، مانند 
اميدآفرينـی، تخليـه روانـی و عـزت نفـس، نقـش مؤثـري دارد و می توانـد در زائـر آرامش 

روانی ايجـاد كند. 
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