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گاه باشید با  یاد  خدا قلب ها اطمینان می یابد. )رعد /28(  آ



آرامش آن نیست که در مکانی بدون مشکل زندگی کنیم، بلکه 

آن چیزی اســت که ســبب  می شود در طوفان حوادث، قلبی آرام 

داشته باشیم و این )آرامش( تنها و تنها با یاد خدا همراه است.

الهــی! آرامــش را همچــون دانه  هــای بــرف، آرام و بی صــدا بــه 

سرزمین قلب آنانی که برایم عزیزند، بباران.

کــــــــــردن مدار ای اخی دســــــــــت از دعا

بــــــــــا اجابــــــــــت  یــــــــــا رد اویــــــــــت چکار

کــــــــــرد آن را بس نکوســــــــــت گر اجابت 

اوســــــــــت لطف  آنهم  موقــــــــــوف  ورکند 

مثنوی معنوی
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معرفــــی  مکݡـــسـا

کز تابع بنیاد خیریۀ  مرکز پیشگیری و کنترل سرطان آلاء )مکسا(، یکی از مرا
راهبری آلاء است که رسالتش براساس پیشنهاد سازمان بهداشت جهانی 
بــرای کنترل ســرطان در کشــورها و همچنین سیاســت کلان بنیــاد آلاء در 
کمــک بــه حل مســائل اولویــت دار و مغفول مانده در کشــور، چنین تعریف 
شــده اســت: 1. پیشــگیری اولیه؛ 2. تشــخیص زودهنگام؛ 3. تشــخیص و 

درمان بیماری؛ 4. مراقبت های حمایتی و تسکینی.
 این مرکز که پیشــتاز برنامۀ جامع مراقبت های حمایتی و تســکینی در کشــور 

اســت، فعالیت خود را از ســال 1388 با همکاری نظام ســلامت و با بهره گیری از 

دیدگاه های تخصصی اعضای هیئت علمی دانشگاه های علوم پزشکی و مدیران 

مجرب این عرصه آغاز کرد. از برنامه های مرکز می توان به این نمونه ها اشاره کرد: 

خدمــات طــب تســکینی در  بخش هــای بیمارســتانی، کلینیک های تخصصی 

در بازتوانــی پــس از درمــان  و پیشــگیری، مراقبت حمایتی و تســکینی در منزل و 

راهنمایی تلفنیِ 24ساعته به بیماران. 

طراحی مدل بهینۀ ارائۀ خدمات حمایتی و تسکینی به بیماران صعب العلاج، 

مبتنی بر دانش فنی روز دنیا و متناسب با اقتضائات جامعۀ امروز ایران و تأمین 

زیرســاخت های نرم افــزاری و ســخت افزاری لازم بــرای اجرای موفــق این مدل از 
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اصلی ترین رســالت های مکســا اســت که به همین منظور فعالیت  های آموزشی 

و پژوهشــی در صــدر اولویت هــای آن قــرار گرفته اســت. در حال حاضــر، این مرکز 

بزرگ ترین و حرفه ای ترین همکار نظام سلامت در موضوع مراقبت های تسکینی 

در کشــور اســت و طــی تفاهم نامــه ای کــه دراین خصوص بــا وزارت »بهداشــت، 

درمان و آموزش پزشــکی« منعقد کرده، عهده دار ارائۀ خدمات در این عرصه در 

سطح ملی شده است. 

   مراقبت های حمایتی و تسکینی به مراقبت هایی گفته می شود که از لحظۀ 

تشخیص بیماری، برای کاهش درد و رنج جسمی و روحی بیمار و عوارض ناشی از 

درمان بیماری، با هدف افزایش کیفیت زندگی به کمک بیمار و خانوادۀ او می آید 

و به افزایش رضایتمندی بیماران و خانوادۀ آن ها منجر می شود. این مراقبت ها 

در تلفیق کامل با روند درمان و ازطریق هماهنگی درمانگر و تیم مراقبتی انجام 

می شــود و شــامل خدمات چند رشــته ای برای کنترل عوارض جســمی بیماری 

ازجمله درد، تهوع و استفراغ، مشکلات تنفسی، کاهش اشتها، مشکلات روده 

و مثانه، یبوســت، زخم ها، مشــکلات خواب و همچنین کاهش اســترس و رفع 

مشکلات  روحی روانی، خانوادگی، فرهنگی، اجتماعی، معنوی، شغلی و زندگی 

روزمــرۀ بیمــار اســت. توجــه هم زمان بــه آموزش، مشــاوره، حمایــت و مراقبت از 

خانــوادۀ بیمــار به منظور مدیریــت بهینۀ فرایند بیمــاری، از ویژگی های بارز این 

خدمات است که مانع ورود آسیب های جدیِ روانی ، اجتماعی و اقتصادی به 

بیمار و خانواده می شود.

   مرکز پیشگیری و کنترل سرطان آلاء پیشنهادهای ارزندۀ همۀ متخصصان 

و بیماران محترم را ارج می نهد و در مسیر تحقق حمایت همه جانبه از بیماران و 

خانوادۀ آن ها دست همکاری تمامی صاحب نظران را به گرمی می فشارد.



03132331059
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پیشگفتار

در دنیای کنونی، چالش های جدید و روزافزونی در زمینۀ مفاهیم بنیادینی 
ازجمله معنا و ارزش زیستن و همچنین در زمینۀ روابط انسان با خداوند، 
خــود، دیگــران و طبیعــت اطراف به وجود آمده اســت؛ لــذا نیاز به معنویت 
و ســلامت معنــوی هرچه بیشــتر مدنظــر قرار گرفته و از آن بــه عنوان یکی از  
گمشده های مهم  انسان امروزی یاد می شود. باوجوداین و به رغم سابقه ای 
به قدمت پیدایش ادیان الهی، ازجمله دین اسلام و معنویت عمیق نهفته 
در آن، هنوز هم محققان براساس نوع جهان بینی خود، تعاریف متفاوتی از 
معنویت و راهکار رسیدن به سلامت معنوی ارائه می دهند و شیوۀ صحیح 
ارائۀ مراقبت معنوی، به صورت حرفه ای و با رویکردی درمان گرانه، مدوّن 

نشده است. 
   بیمــاران، خصوصــاً مبتلایــان بــه بیماری هــای صعب العــلاج، مهم تریــن 
افرادی هستند که به دریافت مراقبت معنوی نیاز دارند؛ لذا ارائۀ مراقبت 
معنوی به صورت حرفه ای و مبتنی بر اصول مداخلات روان شــناختی، در 
زمینۀ مراقبت تســکینی از بیماران صعب العلاج، اهمیت دوچندان دارد. 
به همین منظور و باتوجه به کمبودهای متعدد در این زمینه، بستۀ جامعی 

درخصوص اصول و راهکارهای ارائۀ مراقبت معنوی تهیه شده است.
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کتــاب و پانــزده ســی دی صوتــی و  بســتۀ مراقبــت معنــوی شــامل شــش 

تصویری اســت که با مشــارکت یک تیم چندتخصصی در علوم دینی، انســانی 

و روان پزشــکی تألیف و آماده شــده اســت. مخاطب این مجموعه، بالینگران 

، پژوهشــگران و بیمــاران هســتند و هــدف از آن ارائــۀ تعریفی جامع از معنویت 

کاربردی برای  و ســلامت معنوی و مراقبت معنوی و ارائۀ راهکارهای علمی و 

مراقبــت معنــوی به صــورت فردی یا گروهــی و همچنین ارائۀ دســتورکارهایی 

مخصوص بیماران است.

کتاب های این مجموعه عبارت اند از:

1. درآمدی بر مبانی مراقبت معنوی. در این کتاب، مبانی معنویت و تفاوت 

گــون، مراقبــت معنوی و ســلامت معنوی،  تعاریــف آن در جهان بینی هــای گونا

شرایط ارائه  دهنده و گیرندۀ مراقبت معنوی، و شیوۀ حرفه ایِ مداخلۀ معنوی 

مبتنی بر اصول روان شناختی شرح داده شده است. 

2. چرا من. این کتاب شامل سیصد سؤال و نیاز معنوی است که در طول کار 

بالینیِ طولانی مدت، ازطریق مصاحبه با بیماران، جمع آوری شده است. گفتنی 

است این دو کتاب ویژۀ بالینگران و پژوهشگران نگاشته شده است و محتوای 

کتاب چرا من می تواند موضوع پژوهش های متعدد قرار گیرد.

3. بیماری و بیداری. در این کتاب مهارت های معنوی برای مقابله با بیماری 

بیان شده و ویژۀ  بیماران و اطرافیان و ارائه کنندۀ مراقبت معنوی است.

4. مراقبه با دعا. در این کتاب اذکار و دعا های کوتاه برای امیدبخشی و تقویت 

مهارت معنوی در بیماران آمده است.

 5. آرامــش بــا نیایــش. در این کتاب بعضی ادعیه با نگاهی روان شــناختی برای 

پاسخ گویی به نگرانی های بیماران و تغییر نگرش آنان به زندگی گزینش شده است. 
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6. چــه کنم؟. این کتاب شــامل پرســش و پاســخ های فقهی ویــژۀ  مبتلایان 

بــه بیماری هــای صعب العلاج اســت و ســؤالات آن براســاس تجربه هــای بالینی 

انتخاب شده است.

سی دی های این مجموعه ویژۀ  بیماران و اطرافیان آن هاست: 

کتــاب آرامــش بــا نیایــش همــراه بــا  1. دوازده ســی دی شــامل دعاهــای 

تکنیک های معنوی؛ 

2. یک سی دی با موضوع تغییر نگرش به بیماری؛

3. یک سی دی با موضوع امیدافزایی معنوی؛

4. یک سی دی با موضوع مهارت صبرورزی.

ذکر این نکته لازم اســت که بالینگران برای اســتفاده از این بســتۀ جامع باید 

ا فــزون بــر مطالعــۀ کتــب، در دوره های مدون تئوریک و عملی، زیر نظر اســتادان 

مجرب، شرکت کنند.



مقدمه 
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کردن نگرش  بر اساس تجارب بالینی انتخاب شده و شرط لازم و ضروری در پیدا

نو به دعا آن اســت که هنگام خواندن دعا به مفاهیم آن توجه ویژه شــود؛ یعنی 

خواندن دعا و ذکر همراه  با تفکر باشد تا اثربخشی مستمر و مطلوب ایجاد شود و 

به نگرانی و نابسامانی و ناامیدی انسان سامان ببخشد. 

کتاب آرامش با نیایش در دو فصل تدوین شده است؛ در فصل اول ،  موضوعات 

چرایــی و چگونگــی و آداب و انــواع دعا و دعا و اجابت دعا در روان شناســی دین و 

طب مکمل و نگرش نو و کاربردی به دعا و تحلیل آرامش با نیایش آمده اســت. 

در فصل دوم ،  دوازده دعا همراه حدیث کســاء با نگاه روان شــناختی و  بر اســاس  

نیازسنجی بیماران انتخاب شده که خوانندگان  بر اساس نیاز خود آن را  انتخاب و 

مطالعه می کنند )متن دعای مشلول و حدیث کسا  به صورت  کارت ارائه می شود 

یا ازکتب دعایی مانند مفاتیح استفاده شود یا آنکه از سی دی صوتی آن استفاده 

فرماییــد(. در قســمت های راهبــرد معنــوی، قبل از هر دعا، تکنیکی بیان شــده 

اســت که پیشــنهاد می شــود برای به دســت آمدن نتیجۀ مطلوب به آن عنایت 

شــود. ســعی بــر آن بــوده که مطالــب کتاب  بر اســاس  الگو های علمی و به شــکل 

مختصر و ســاده و روان باشــد. سی دی  های صوتی کتاب برای استفادۀ عزیزانی 

که خواندن دعا برای آن ها میسر نیست، تهیه شده است. 

شایســته اســت از همــکاران عزیــزی کــه در چنــد ســال اخیــر، در ورود بــه این 

مباحث و تقویت مبانی دینی معنوی این طرح با من همکاری شایانی داشته اند، 

قدردانی نمایم. عزیزانی که در اجرایی شدن مباحث علمی و بالینی، من را یاری 

نمودند: استاد محترم حجت الاسلام دکتر مسعود آذربایجانی )گروه روان شناسی 

پژوهشگاه حوزه و دانشگاه(، حجت  الاسلام دکتر علیرضا امینی و حجت الاسلام 

حســین جــوادی )رئیــس نهــاد مقــام معظم رهبــری در دانشــگاه علوم پزشــکی 
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ــــــــدارد ــــــــه زر ن ک کســــــــی  نــــــــداردبیچــــــــاره  خبــــــــر  زر  معــــــــدن   وز 

ــــــــو ــــــــی ت ــــــــد ب ــــــــه مان ک ــــــــی   طوطــی اســت ؛ ولی شــکر نــدارد1بیچــــــــاره دل

دولــــــــت هــــــــزار  و  هنــــــــر  ــــــــدارددارد  ــــــــر ن ــــــــه آن دگ ک   افســــــــوس 

ــــــــد ــــــــر ندارن ــــــــه زمــــــــا خب ک ــــــــان  ــدارد2آن ــ ــ ــ ــ ــر ن ــ ــ ــ ــ ــا اث ــ ــ ــ ــ ــد دع ــ ــ ــ ــ  گوین
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فصل اوّل: دربارۀ دعا
      فصـــل اول

      دربـــارۀ دعـــا
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آنچه در این فصل می خوانید:

1. چرایی و چگونگی و شرایط دعا؛

2. آداب و انواع دعا؛

3. رابطۀ دعا و اجابت و علل تأخیر در اجابت؛

4. دعا و روان شناسی دین، دعا و طب مکمل و نگرش کاربردی به دعا.
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 1. چرایی و چگونگی دعا

در تبیین اثر دعا  می توان گفت که نیایش، الگویی معرفت بخش و بصیرت زا 

بــرای زندگــی اســت. دعا، نفــس و جان را معطر می کند. دعا، نیــازی فطری برای 

کسیژن برای حیات تن آدمی ضروری است،  بقای معنوی است. همان گونه که ا

نیایش نیز برای حیات دل آدمی لازم است.
دعا  در لغت  به معنی خواندن و حاجت خواستن و استمداد است.3

در کتــاب مفــردات الفاظِ قرآنِ راغب آمده اســت: »دعا، صــدازدن و خواندنی 

است که پیوسته با اسم فرد همراه است مثل یا فلان.«؛4 پس »دعا آن است که 
کسی را با صدا و کلام متوجه خود کنیم.«5

دعاخوانــی مــا بر اســاس نیاز فطری و امر خداوند اســت، چنانکه  پــروردگار در 
مْ..؛ بخوانید مرا تا اجابت کنم شمارا«6

ُ
ك

َ
 ل

ْ
جِب

َ
ت سْ

َ

ونی  أ
ُ

ع
ْ

قرآن  فرموده است: »...اد

دعا از جهتی در بُعد جسمی اثرگذار است و از جهت دیگر، بیدارگر فطرت آدمی 

در هیاهوی مادی است.

خداوند نیازها و درخواســت های ما را به نیایش پیوند زده اســت، گویا پیوند 

درخواست به دعا، ناظر بر رغبت خدا به شنیدن صدای نیاز بندگان است.

خدا برای هر چیزی حدی قرار داده است، نماز واجب و مستحب، حج واجب 

و مســتحب و غیــره. بــرای هــر امــری حد و حســابی دارد، تنها ذکر و دعا اســت که 
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حدی ندارد: >یا أ
آورده اید، خدا را یاد کنید، یادى بسیار.(7

همچنیــن در چرایــی نیایــش می توان گفت که نیایش ارتباط قدســی با خدا 

برای برون رفت از هیاهوی زندگی مادی و افکار منفی است . دعا، برقراری پیوند 

فکــری و عاطفــی بــا خالــق مهربــان اســت. نیایــش امری قلبــی و نوعــی انضباط 

گاهی و خروج از ســرگردانی و ســردرگمی انســان اســت. به  روحی برای بیداری و آ

تعبیر روایات، نیایش کلید رســتگاری ،  حیات قلب و سِــلاح و ســپر  مؤمن است.8 

گانــدی معتقــد اســت همان گونه که غذا بــرای بدن ضروری اســت، نیایش برای 

روح ضرورت دارد.9 برومر نیز معتقد است دعا از ارکان اساسی دین، بلکه به  تعبیر 

دقیق تر،   روح دین اســت.10   نیایش، انس با محبوب و خلوت گزینی با معشــوق را 

به ثمر می رساند.

مقصود از چگونگی دعا همان مهارت چگونه خواســتن اســت که باید آن را از 

ادعیــۀ ائمــه آموخــت و را از خــدا طلب نمود. ادعیۀ امامان گنجینه ای اســت که 

می توان هنگام درخواســت از آن بهره برد؛ زیرا نیایش های امامان ســاختار  »چه 

خواســتن« و »چگونــه خواســتن« ، »چگونــه گفتــن« را بــه ما آمــوزش می دهند. 

ممکــن اســت فــردی بــرای درخواســت های متعــدد یــک دعــا بخوانــد؛ قــرض، 

بیمــاری، گرفتــاری و درخواســت های دیگر؛ مثــلًا در همۀ حاجت ها فقط دعای 

توسل می خواند. این امر خوبی است؛ اما از الگوی امام سجاد؟ع؟ این به دست 

می آید که دعا برای قرض با دعا برای بیماری و دعا هنگام گرفتاری متفاوت است؛ 

پس مهارت چه چیز و چگونه خواستن را باید از الگوی ائمه بیاموزیم.

امــا اصــل اینکــه بــه ســمت دعا برویم و با این منشــأ فرامادی آشــنا شــویم تا از 

آن بهره مند شــده و نتایج جدید به دســت آوریم، به دســت خداســت و باید از او 
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خواســت. به عبارت دیگر، آشــنایی با این سرچشــمۀ رحمت الهی توفیقی است 

که باید آن را از خدا بخواهیم، چنانکه مولانا در مثنوی می گوید:

ــــــق ــ ــــــخن   های دقی ــــا را ســ ــ ــ ــــاد ده م ــ ــ ــقی ــ ــ ــ ــم آورد آن  ای رفی ــ ــ ــ ــرا رح ــ ــ ــ ــه ت ــ ــ ــ ک

ــــــــو ــــــــت هــــــــم زت ــــــــو اجاب ــــوهــــــــم دعــــــــا از ت ــ ــ ــــم ز ت ــ ــــت هــ ــ ــ ــــو مهاب ــ ــ ــــی از ت ــ ــ ایمن

ــــــــن ک ــــــــو  ــــــــم اصلاحــــــــش ت گفتی ــــــــر خطــــــــا  ــــــــو  ای ســــــــلطان ســــــــخنگ مصلحــــــــی ت

ــــی ــ ــ کن ــــش  ــ ــ ــه تبدیل ــ ــ ــ ک ــا داری  ــ ــ ــ کنــیکیمی ــود نیلــش  گرچــه جــوی خــون ب

کار توســت گری هــا  کســیرها اســرار توســتایــن چنیــن مینا ایــن چنیــن ا

زدی هــــــــم  بــــــــر  را  ک  خــــــــا و  گل نقــــــــش تــــــــن آدم زدی11آب  ز آب و 

و حافظ در باب گفتگو با خدا می گوید:

باقی همه بی حاصلی و بی خبری بود�اوقات خوش آن بود که با دوست به سررفت

2. شرایط دعا

هدف نیایش، فقط خشنودســاختن و درخواســت کردن از خدا نیست؛ بلکه 

ک ســاختن خویشــتن خویش و دریافت معرفت از خدای حکیم اســت و این  پا

ک سازی و معرفت یابی شرایطی دارد. چنانکه رسیدن به هر خواسته ای شرایط  پا

خــاص خــود را دارد ،  دعــا و نیایش نیز از این قاعده جدا نیســت .  امام صادق؟ع؟ 

می فرماید  : »هرگاه کسی اراده کرد که برای حاجتی دعا کند، شایسته است شرایط 

آن دعا را رعایت نماید«. ســؤال شــد شــرایط دعا چیســت؟ حضرت فرمودند: 1. 

ببین چه کســی را می خوانی  ؛ یعنی به عظمت و قدرت و حکمت خالقی که او را 

می خوانی معرفت پیدا کن و از او درخواست کن؛ 2. ببین چه می خواهی  ؛ یعنی آیا 

درخواست تو  به صلاح تو هست یا نه، چنانکه قرآن کریم می فرماید  : »آدمی بدی 

را چنان فرا می خواند که نیکی را  فراخواندهو انسان، شتابگر است«.12 مقصود آیه 
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آن است که گاه انسان دعایی  می کند  که به ضرر او  است   و خودش متوجه نیست؛ 

3. ببین برای چه می خواهی  ؛ یعنی گاهی موضوع  مشروعی را طلب  می کند ، ولی 

کت فرد می شــود؛ مثلًا قدرت می خواهد ، ولی این قدرت    آن مشــروع ســبب هلا

 سبب ظلم و ستمگری و عذاب برای نیایشگر خواهد شد.13 
ً
بعدا

گر هنگام دعا و درخواســت، شــرایط دعا رعایت شــود، انتظار ما از  بنابراین، ا

کننده نیز بسیار مهم است، چنانکه  دعا واقعی خواهد بود؛ البته زمان دعا و دعا

کرم؟ص؟فرمودنــد: »دعاء الوالد لولده كدعاء النبی لامته؛ دعــای والدین  پیامبــر ا

بــرای فرزنــدان، مانند دعای پیامبران برای امت آن هاســت .«  و دربارۀ زمان دعا 

حضــرت رســول؟ص؟  فرمودنــد: »الدعاء بین الاذان و الاقامه لایرد؛ دعا بین اذان و 
اقامه رد نمی شود.«14

3. آداب دعا

دعا، گاه برای حاجت خواهی و گاه برای شفاعت و بازگشت و گاه برای معرفت 

و بصیرت است؛ ولی همیشه دریافت رحمت و لطف الهی هدف اصلی آن است. 

کــردن، آداب ویــژه ای دارد کــه برخــی قبــل آن و برخــی همــراه یــا بعــد از دعا  دعا

 است.  آدابی که شایسته است قبل از خواندن دعا رعایت شود، عبارت اند از: 1. 

باوضوبودن؛ 2. بودن در مکان ویژه مثل مسجد؛ 3.خوش بین بودن به اجابت 

کیزه ساختن شکم از حرام به واسطۀ روزه داری )درصورت امکان(. خالق؛ 4. پا

آدابی که شایســته اســت همراه دعا رعایت شــود، عبارت اند از: 1. صبرورزی 

برای رسیدن به حاجت؛ 2.بیان حاجت خود هنگام دعا؛ 3. دعا برای همگان؛ 

4. گریه و اعتراف به گناهان و حمد و ثنای الهی که الگوی جامع این نوع دعا در 

صحیفۀ سجادیه، دعای سیزدهم  با نام »نیایش در طلب حاجت« آمده است.
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آدابی که شایســته اســت بعد از دعا رعایت شــود، عبارت اند از: 1. اســتمرار در 

دعا و حفظ ارتباط معنوی با خالق؛ 2. ختم دعا با صلوات؛ 3. تلاش و داشــتن 
برنامه ریزی برای رسیدن به هدف.15

4. انواع دعا

نیایش  بر اســاس  نوع درخواســت و حالت درخواســت کننده متفاوت  است.   

تقســیم بندی های متعددی برای انواع دعا بیان شــده است. ما تقسیم بندی 

دعا  را  بر اســاس   تأثیر   آن در ســلامت روان از نگاه روان شــناختی بیان می کنیم. 

کنندگان چهار  متخصصان روان شناسی دین معتقدند دعا  بر اساس  ویژگی دعا

کنندگان  کنندگان آیینی )نیایشگر فعالیت کلامی دارد(؛ 2. دعا نوع  است  : 1. دعا

محاوره ای )نیایشگر ارتباط محاوره ای برای بخشش و سپاس و هدایت خواهی 

کی )نیایشــگر از وضعیــت خــود شــکایت دارد(؛ 4.  کننــدگان شــا دارد(؛ 3. دعا

کنندگان وساطتی )نیایشگر حضور خدا را احساس می کند و با تفکر و حضور  دعا

قلب دعا می خواند(. پژوهشگران بعد از تحقیقات متعدد   یافتند که بین نیایش 

وســاطتی، یعنی نیایشــگری که با تفکر و حضور قلب دعا می کند، با بهزیســتی و 
سلامت روانی و نشاط نیایشگر رابطۀ مثبت وجود دارد.16

 5. تبیین رابطۀ دعا و اجابت

رابطۀ انسان و خدا دوسویه است. خدا از طریق وحی با اولیا و بنده اش ارتباط 

برقــرار  می کنــد و بنــده از راه دعــا ایــن رابطه را محکم می ســازد. دعا در ســختی ها 

پُررنگ می شــود. انســان پس  از آزمودن راه ها، از اســباب مادی ناامید شــده و با 

دعا تمام توجه خود را به خدا معطوف می کند. این تمرکز درونی در نمود بیرونی با 

گریه و خشوع قلب همراه است. در این حال است که انسان به ندای الهی لبیک 
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می گوید؛ آنجا که فرمود: »بخوانید مرا تا اجابت کنم شما را«.17 دعا، گاه برای حمد 

و شــکر و گاه برای معرفت و بصیرت و گاه برای درخواســت و رفع حاجت اســت . 

گاهی انسان دعا می خواند و از خدا می خواهد ؛ ولی به ظاهر جواب نمی گیرد. این 

اجابت نشدن، علل متعددی دارد که به برخی از آنان اشاره خواهد شد.

الف� نیایش عادتی

گاه نیایــش حالــت عادتــی و مکانیکــی پیــدا می کنــد؛ یعنی زبان نیایشــگر به 

موضوعی توجه می کند و دل او به خواســتۀ دیگری. در چنین نیایشــی بین دل 

و زبان هماهنگی وجود ندارد و اطلاق دعا بر این گونه نیایش ناقص و نادرســت 

گیرد. گاه  است. پس بهتر است خواستن و طلب از خدا، تمام وجود آدمی را فرا

زبان می خواند، ولی فکر جای دیگر است و ذهن نیایشگر متوجه اسباب مادی 

بوده و درحقیقت فقط با زبانش خدا را صدا می زند، مانند آنگاه که نماز از روی 

عادت باشد. از ابتدا تا پایان نماز به همه چیز توجه می کند جز به عظمت خدا؛ 

زبــان مشــغول ذکر اســت ، ولــی فکر به اطراف  اســت. بین فکــر و زبان هماهنگی 

وجــود نــدارد و چنیــن نمــازی تکلیــف هســت ولــی اثربخشــی و ســازندگی کافی 

نخواهد داشت؛ پس هنگام دعا بهتر است فکر و ذکر و زبان ما هماهنگ شوند 

و خدا را صدا بزنند.

ب� مانع ارسال پیام )دعا( و دریافت جواب

نیایشگر باید شئون دعا و درخواست را رعایت کند. گاه فرد خطا هایی انجام 

وی دهد که مانع ارسال دعا به سوی خدا و اجابت آن می شود. در این خصوص 

امام علی؟ع؟ می فرماید: »خدایا بیامرز گناهانی را که سبب حبس دعا می شود.« 

یکی از این گناهان عاق والدین شدن است؛ یعنی تضییع حقوق والدین. پس 



27

که دعایش را حبس  می کند، مانند وقتی که  گاه نیایشگر، فعلی انجام می دهد 

شــخصی در مکانی قرار بگیرد که تلفن همراه وی آنتن ندهد؛ شــماره می گیرد ، 

ولــی در مکانــی واقــع شــده کــه پیامی از طرف وی ارســال نمی شــود که بخواهد 

پاسخ بگیرد؛ بنابراین، خطا و گناهانی مانند عاق والدین   و خطا های دیگر مانند 

نداشــتن روزی حلال و غیره می تواند مانع ارســال دعا و دریافت جواب باشــد. 

البته بیان این نکته ضروری است که به جز پیامبران و ائمه، همۀ انسان ها خطا 

و گناه مرتکب شده اند؛ ولی شایسته نیست انسان در گناه و خطای خود بماند 

و آن را تکرار کند.

پ� دعا و قوانین هستی

گــر کســی بــه درگاه خــدا نیایــش کند، آیا خــدا قانون و نظام هســتی را برای او  ا

نقض می کند؟ در پاسخ به این سؤال باید دانست که دعا سببی الهی است برای 

رسیدن انسان به اهدافی که آفریننده و آفرینش برای او قرار داده است. دعا نباید 

اسباب و نظام علت و معلول را برهم زند. به  عبارت  دیگر، اثربخشی دعا خارج از 

گر فردی دعا کند که عمر جاوید در دنیا داشته  نظام علت و معلول نیست؛ مثلًا ا

گر دعا مخالف نظام  باشد، این درخواست با اهداف آفرینش توافقی ندارد. پس ا

تکوین )طبیعت موجود( و تشریع )قوانین( باشد، محقق  نمی شود. یکی دیگر 

گر فردی امروز دانۀ گندمی بکارد و  از ســنن تکوینی، زمان مناســب اســت؛ مثلًا ا

گاه فردی  بخواهد فردا برداشت کند، این خواسته خارج از نظام تکوین است . 

فکــر می کنــد  فلانــی بــه محــض اینکه دعا کــرد، خدا دعایــش را اجابت کــرد . این 

نوع نگاه نیز ناقص اســت؛ زیرا رابطۀ فرد با خدا رابطه ای پنهان اســت و قضاوت 

ظاهری امری ناقص خواهد بود. بنابراین اثربخشــی دعا  به عنوان ســببی الهی، 
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قطعی است؛ ولی دعا خارج از نظام تکوین عمل نمی کند و زمان تأثیر آن فرآیندی 

پنهان دارد و اینکه بخواهیم با دعا، نظام هستی از بین برود تا ما به خواستۀ خود 

برسیم، نادرست است.

ت� دعا و عمل

گر  دعا، کلید رحمت الهی ست  ولی برای دریافت این رحمت باید تلاش کرد. ا

خداوند کلید حاجتی را به دست انسان سپرد و او در به کارگیری آن کوتاهی کرد، 

یعنــی بــدون تلاش از خــدا بخواهد حاجتش را برآورد ، چنین دعایی مســتجاب 

نمی شود.چنانچه  حضرت موسی؟ع؟ بیمار شد و از خدا طلب شفا کرد. خدای 

کریم فرمود: »باید دارو بخوری«. پس ما باید وظیفۀ خود را انجام دهیم و به خدا  

توجه کنیم؛ یعنی اثرگذاری واقعی دارو و هر شــیء دیگری به دســت خداســت . 

گر کسی  این نگاه به دعا هم وظیفۀ ما را پوشش می دهد و هم توجه به خدا را . ا

گر کسی دارو خورد و شفا  دارو نخورد و شفا بخواهد، وظیفه اش را انجام نداده و ا

را بــدون توجــه به خدا و اثربخشــی قــدرت الهی بداند، این نوع نگرش هم ناقص 

است. بنابراین دعا همراه تلاش و عمل، اثربخشی خود را نشان خواهد داد و نبود 

هریک از این دو )دعا و عمل( در نتیجۀ اعمال اثر خواهد داشت.

 ج� جواب دعا ، انتظار ما

نیایــش بــر نیایشــگر اثــر می گــذارد؛ پــس مــا نیایــش نمی کنیــم تــا بر خــدا  تأثیر 

بگذاریــم. دعــا می کنیــم تا خود را دگرگون ســازیم و نیکی آنچه خدا برایمان مقدر 

کــرده،  بپذیریــم. خداونــد در قــرآن کریم فرموده اند: »هنگامی کــه بندگان از من 

ســؤال کنند، من به آنان نزدیکم و جوابشــان را می دهم«.18 در آیۀ دیگر خداوند 

فرموده اند: » ای بندگان مرا بخوانید، شــما را اجابت می کنم«.19  در واقع اجابت 
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گرچه تفاوتی هم دارند ؛ اســتجابت  و اســتجابت به یک معنی به کار رفته اســت )ا

با اذعان اســت ، ولی اجابت چنین نیســت(. جواب، گاه قولی و گاه فعلی اســت؛ 

مثلًا کســی می گوید: »جواب مرا بدهید، آیا الان اذان گفته شــده؟« جواب قولی 

اســت )بله( ؛ ولی گاهی جواب فعلی اســت؛ مثلًا ســخن کسی که می گوید: »آیا به 

مــن پــول می دهیــد؟« اینجا گفتن بله همــراه فعلِ پول دادن اســت. در قرآن هر 

دو جواب قولی و فعلی آمده اســت. معنای لغوی جواب، یعنی بریدن ؛ بنابراین 

وقتی سؤال و درخواست گوینده را پاسخ می دهیم، درواقع کلام درخواستی وی 

را قطع کرده ایم.

پس وقتی ما از خدا درخواست می کنیم ، خدا جواب می دهد ، جواب فعلی 

هــم می دهــد ؛ ولــی این جواب گاه تمام درخواســت ما را پوشــش می دهد و گاه 

بعضی از آن را . خدا چه بعض را پوشش دهد، چه تمام، را در هر دو حال جواب 

داده است. مثلًا فردی پولی از مدیر خود درخواست می کند ، آن مدیر گاه تمام 

آنچه  خواســته به او می دهد و گاه مقداری از آن چیزی را که خواســته اســت به 

او می دهــد. در هــر دو حــال، درخواســت وی اجابت شــد ه کــه گاه مطابق تمام 

درخواســت وی بوده یا منطبق بر بعض درخواســت های او می باشــد. بنابراین 

می تــوان گفــت دعــا قطعــاً اثــر دارد و جــواب دادن خــدا نیز قطعی اســت؛ اما گاه 

اجابــت و جــواب خــدا انتظــار ما را به طور کامل پوشــش می دهد و گاه قســمتی 

از انتظــار مــا را پوشــش می دهــد؛ ولــی در هر دو حال خدا جواب داده اســت نوع 

جــواب متفــاوت  اســت؛ ولــی اثــر دعــا یــا به صــورت برکــت و نعمت محســوس یا 

به صورت نامرئی،  آمیخته با اسباب و نعمت های دیگر در زندگی انسان ا ست و 

گاهی ممکن است به آن توجه نشود.
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6. تبیین علل تأخیر  در اجابت

گاه شــرایط و آداب دعــا رعایــت می شــود )درخواســت مخالــف نظــام آفرینش 

نیست، انسان تلاش خود را  می کند  و انتظار  شما هم واقعی است( ؛ ولی به ظاهر 

اجابت وی به تأخیر می افتد. در چنین شرایطی، حکمت تأخیر اجابت می تواند 

عللــی داشــته باشــد کــه بــه چند نمونۀ آن اشــاره خواهد شــد. ابتدا نگــرش امام 

علی؟ع؟ به دعا و علت تأخیر اجابت خواهد آمد و ســپس پاســخ های دیگر بیان 

می شود.

الف� علل تأخیر از دیدگاه امام علی؟ع؟

امام علی؟ع؟ در نامۀ 31 نهج البلاغه به فرزندش دربارۀ نیایش و علل تأخیر در 

اجابت آن، چنین می فرماید:
ای فرزندم... از گنجینه  های رحمت الهی چیز هایی را درخواست کن 

کــه جــز او نمی توانــد آن را عطــا کنــد، مانند عمر بیشــتر ، صحت بدن و 

گشایش روزی ؛ پس خدا که به تو اجازۀ دعا کردن داد، کلید گنجینه  های 

خود را در دســت تو قرار داده اســت. هرگاه اراده کردی می توانی با دعا 

در هــای نعمــت الهی را بگشــایی تا باران رحمــت الهی بر تو ببارد . هرگز 

از تأخیــر اجابــت دعــا ناامید مباش؛ زیرا بخشــش الهــی به اندازۀ نیت 

است. گاه در اجابت تأخیر می شود تا پاداش درخواست کننده بیشتر 

گاهی درخواســت می کنی ، اما پاســخ  کامل تر شــود.  و جزای آرزومند 

داده نمی شود؛ زیرا بهتر از آنچه خواستی به زودی یا در وقت مشخص 

به تو خواهد بخشید یا به  جهت اعطای بهتر از آنچه خواستی دعا به 

گر داده شود،  اجابت نمی رســد؛ زیرا چه بســا خواسته  هایی داری که ا
کت دین تو خواهد بود.20 مایۀ هلا
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ب� تأخیر و تکریم

کنون  گاه بنده  به دلیل جذابیت های مادی از محبوب خود وامانده  است و ا

به واســطۀ ســختی یــا گرفتــاری فعلــی بــا محبــوب خــود هم نــوا و هم صدا شــده 

اســت ؛ ولــی محبــوب ادامــۀ ایــن هم نوایــی را بــرای بنــده اش قصد کرده اســت. 

به عبارت دیگر، تأخیر در اجابت، وســیله ای برای ادامۀ هم نوایی بنده  اســت که 

در این هم نوایی نعمت و احســانی برتر از آنچه بنده خواســته، به او عطا شــود و 

این نعمت و احسان گاه  به صورت برکت نامرئی در بین نعمت های دیگر به بنده 

عطا می شــود  که بنده  آن را نمی بیند و گاه این نعمت و احســان برای او ذخیره 

می شــود و پاداشــی می شــود تا در زمان لازم به او عطا گردد. همچنان که اولیای 

خدا از این تأخیر بهره ها برده اند و گاه درخواست خود را فراموش می کردند و ادامۀ 

هم نوایی را طلب می نمودند؛ البته این تکریم برای کسی معنا دارد که با مبانی 

دینی پیوندی قوی دارد و  معنای قدســی می یابد. ولی گاه ممکن اســت فردی 

که شــرایط لازم و مناســب ندارد، از تأخیر اجابت دعایش به تعارض های فکری و 

کارآمدی دعا برسد که نیاز به مشاورۀ معنوی دارد و باید به کارشناس مراقبت  نا

معنوی مراجعه کند.

در مثنــوی ، مولانــا تأخیــر و تکریــم را به صــورت شــعر بیــان  می کنــد. می گویــد 

ملائــک بــا خــدا گفت وگــو کردند که چرا بنــدۀ  مؤمن که زاری  می کنــد، جوابش را 

الان نمی دهــی؟ خــدا می فرمایــد: »تأخیــر در عطا ، برای یاری کردن اوســت . من 

گفتنِ این بنده را دوست دارم، هم چنان که طوطی و بلبل ارزشمند حبس  خدایا

می شود؛ چون این طوطی باارزش است، این بنده به واسطۀ تأخیر در اجابت، در 

ارتباط با من حبس شده؛ زیرا نوای او برای من ارزشمند است.«

ــــــــا ــــــــد در دع ــــــــه نال ک ــــــــص  ــــــــا مخل ــــماای بس ــ ــــر شــ ــ ــ ــــــش ب ــا رود دود خلوصــ ــ ــ ــ  ت
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ــد زار ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــک نالن ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــس ملائ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ  کای مجیــــــــب هــــــــر دعــــــــا وی مســــــــتجارپ

ع  می کنــــــــد  او نمی دانــــــــد بجــــــــز تــــــــو مســــــــتندبنــــــــده  مؤمــــــــن تضــــــــر

گاه انســان مخلــص دعــا می خوانــد و خلوصــش به آســمان مــی رود و ملائک 

می یابند که او خلوص دارد و اجابت نمی شود:

ــــی ــ ــگان را می دهــ ــ ــ ــ ــا بیگان ــ ــ ــو عطــ ــ ــ ــ مشــــــــتهیت هــــــــر  آرزو  دارد  تــــــــو  از 

ــز خــواری اوســت ــه ن ک ــد  ــــــــاری اوســــــــتحــق بفرمای ــــــــر عطــــــــا ی عیــــــــن تأخی

کــوی مــنحاجــت آوردش ز غفلــت ســوی مــن کشــیدش موکشــان در  آن 

ملائک می گویند: »تو آرزوی هر بیگانه ای و خواهنده ای را اجابت کردی؛ پس 

چرا این بندۀ مخلص را اجابت نمی کنی؟«

رود وا  او  حاجتــــــــش  آرم  بــــــــر  هــــــــم در آن بازیچــــــــه مســــــــتغرق شــــــــودگــــــــر 

اوخــــــــوش همــــــــی آیــــــــد مــــــــرا آواز او راز  آن  و  گفتــــــــن  خدایــــــــا  آن  و 

ــراو آنکــــــــه انــــــــدر لابــــــــه و در ماجــــــــرا ــ ــ ــ ــــی م ــ ــر نوعــ ــ ــ ــــه هــ ــ ــ ــــد ب ــ ــ می فریبان

گر او اجابت شود، ممکن است ارتباط  خداوند در پاسخ ملائک می فرماید: »ا

وی بــا مــن قطــع شــود و این صــدای بندۀ مخلص برای من ارزشــمند اســت و او 

گون مرا می خواند. به صورت های گونا

از خــوش آوازی قفــس در می کننــد21طوطیــــــــان و بلبــــــــلان را از پســــــــند

ارزشمندی انسان مخلص که اجابتش به تأخیر افتاده،  مانند بلبل ارزشمندی 

است که در قفس حبس شده و انسان مخلص، در قفس تأخیر اجابت و استمرار 

دعا با خدا حبس شده است و این نشانۀ ارزشمندی او است.

پ� تأخیر و مصلحت

نیایش، کلید رحمت و حاجت اســت  و گاه تأخیر در اجابت حکمتی دارد که 
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گاه نیست ؛ زیرا بنده عالِم به اسرار خلقت نیست. خداوند حکیم در  بنده به آن آ

کریم می فرماید: »بسا چیزی را خوش نمی دارید و آن به صلاح شماست و  قرآن 
بسا چیزی را خوب می دانید و به صلاح و خیر شما نیست.«22

انســان حکیــم کارهایــش ســه ویژگــی دارد: 1. هدف و قصــد دارد؛ 2. در میان 

اهــداف، هــدف کامل تــر را انتخــاب  می کنــد؛ 3. برای رســیدن به هــدف بهترین 

وسیله و نزدیک   ترین راه را انتخاب  می کند.

گاه انسان قصد و هدفش را مشخص  می کند؛ ولی هدف اصلح و نزدیک   ترین 

راه را بــرای رســیدن بــه هدف نمی داند و گاه انســان نتایــج ظاهری را می بیند 

و چیــزی را درخواســت  می کنــد کــه به صلاح او نیســت ؛ ولــی خداوند حکیم به 

اقتضــای حکمــت و مصلحــت و مهربانیــش به بنده ، درخواســت او را به تأخیر 

می اندازد تا آنچه مصلحت دنیا و آنچه اقتضای پاداش آخرت است، به او عطا 

کند. مولوی در مثنوی فایدۀ تأخیر در اجابت را با حکایت مارگیر این گونه بیان 

 می کنــد کــه مــردی کیــف مارگیری را دزدیــد . مارگیر ناراحت شــد؛ چون مارش 

کرد و از خدا یاری خواســت تا  منبع کســب و درآمد وی بود . مارگیر نالۀ بســیار 

کیفــش را بتوانــد پــس بگیــرد ؛ ولی تأخیر  افتاد و جوابی نگرفت و ناراحت شــد . 

مدتی گذشت. روزی مارگیر دید مردم در مکانی تجمع کردند. رفت جلو ، دید 

گفتند:  کیف او را دزدیده ، مُرده اســت . جویای حال او شــد .  که  همان مردی 

»مــاری مــرد را گزیــده و مــرده اســت.« مارگیر بررســی کرد،  فهمید مــاری که در 

کیف او بوده به مرد نیش زده و ســبب مرگ او شــده اســت؛ پس حکمت تأخیر 

گفت: درخواست خود را فهمید و چنین 

ــــــا مــــــــردود شــــــــد کان دعــ مــــــــن زیــــــــان پنداشــــــــتم آن ســــــــود شــــــــدشــــــــکر حــــــــق 

ک کان زیان است و هلا ک23بس دعاها  کــــــــرم می نشــــــــنود یــــــــزدان پــــــــا و ز 
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ت� اجابت با جامۀ کرامت

کرامــت و معجــزه هر دو کاری غیرعادی اســت ؛ ولی معجــزه برای اثبات نبوت 

و مأموریت الهی و همراه با تحدی )مبارزه طلبی(  اســت. کرامت کاری غیرعادی 

است که در اثر قوت روحی و قداست نفسانی انسان کامل )مثل ائمه و پیامبران( 

یــا نیمه کامــل )مثــل اولیای خدا( انجام می شــود. گاه رابطه ای بیــن بنده و خدا 

به واسطۀ ائمه مثلًا امام رضا؟ع؟ ایجاد می شود که زبان و عقل از وصفش عاجز 

و قلم از نثرش قاصر  اســت و این درصورتی  اســت که تمام آداب و شــرایط و روابط 

بین دعا و اجابت محقق شده باشد )که تحقق و تشخیص و سنجش آن سخت 

اســت ؛ زیرا برای حصول نتیجه ای مانند شــفاء، عوامل متعددی وجود دارد که 

اثر و سنجش این عوامل بسیار مشکل است؛ اما وقوع کرامت را ممکن است که 

تجارب معنوی متعددی تأیید کند؛ ولی روش آن ارائه شدنی نیست؛ زیرا شفاء 

در این حالت رابطه ای بین نیایشگر، امام و خداست(. در این حال، لطف الهی 

چنان بنده را فرا می گیرد که همگان چشم حیرت باز می کنند. کرامت برای افراد 

در زمان ها و مکان های متفاوتی بسیار اتفاق افتاده است. ما فقط  برای نمونه به 

کتفا می کنیم. یک حکایت قرآنی ا

زکریــا به ســن پیری رســیده بود و همســرش نــازا بود . خداونــد وی را به یحیی 

بشارت داد ؛ بنابراین زکریا گفت: »خدایا چگونه از منِ پیر و همسری نازا فرزندی 

به وجود آید.« خدواند در جواب وی فرمود: »این امر بر من آسان است. تو را خلق 
ک را به نطفه تبدیل کردم.«24 کردم، درحالی که هیچ نبودی و خا

گاه  بر اساس اسباب مادی به نتیجه ای می رسیم ؛ ولی خدا سببی فراتر از  ما 

آنچه به فکر ما می رسد، فراهم  می کند و ما را به نتایجی می رساند که همه در برابر 

آن مبهوت می شــوند و این اتفاقی اســت که بارها برای هر فردیرخ داده   اســت و 
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تجربه ای عرفانی محسوب می شود؛ پس لازم است انسان وظیفۀ خود را انجام 

دهــد  و تمــام توجه اش را به خداوندِ سبب ســاز نمــوده تا نتیجه و رضایت برایش 

حاصل شود.

مولانا در مثنوی این نگرش به دعا را این گونه تبیین  می کند:

ــــــــر ــــــــر اســــــــباب اســــــــبابی دگ در ســــــــبب منگــــــــر در آن افکــــــــن نظــــــــرهســــــــت ب

ــــد ــ ــ ــباب آمدن ــ ــ ــــع اســ ــ ــاء در قطــ ــ ــ ــ کیــــــــوان زدنــــــــد25انبی معجــــــــزات خویــــــــش بــــــــر 

نتیجۀ کلام مولانا آن است که ما فقط به اسباب مادی توجه نکنیم، بلکه اسباب 

الهی را که اثری فراتر از اسباب مادی دارند و گاه قابل سنجش علمی هم نیست، 

در نظر بگیریم و در هنگام سختی ها چون ائمه و اولیا راضی به رضای الهی باشیم 

و بدانیم اثردعا در چینش اسباب دیگر و نتایج دنیا و آخرت به صورت اجر عظیم 

به ما عنایت می شود.

7. دعا و روان شناسی دین

نگاهــی بــه تاریــخ دیــن و آموزه هــای ادیــان الهی نشــان می دهد کــه دعا از 

ارکان اساسی و روح دین به شمار می آید و دین بدون دعا مانند فلسفه بدون 
استدلال است.26

روان شناســی تجربــی دیــن بــه قدمــت خــود روان شناســیِ علمــی اســت. در 

روان شناسی دین، خود دین بررسی نمی شود، بلکه رابطۀ مردم با مسائل دینی 

و اینکه دین چه تأثیری در فرد و اجتماع داشته است، بررسی می شود. به عبارت 

واضح تر، مطالعه دربارۀ مسائل دین و دینداری از نگاه روان شناختی مربوط به 
روان شناسی دین است.27
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دعــا از جملــه موضوعــات مهــم در روان شناســی دین اســت. مقصــود از دعا، 

مهارتی دینی اســت که هنگام برخورد با مشــکل می توان از آن اســتفاده کرد. در 

روان شناســی دیــن از دعــا  به عنــوان »مقابلۀ مذهبی« نام می برنــد؛ یعنی برخی 

افراد در برخورد با حوادث از ابزاری مانند دعا، توسل ، زیارت ، نذر و غیره استفاده 
می کنند و این کار می تواند در سلامت آنان و برخورد با مشکل  مؤثر باشد.28

از جملــه موضوعاتــی کــه دربــارۀ دعــا در روان شناســی دین مطرح می شــود، 

سؤالاتی از این قبیل است: مردم چقدر با دعا ارتباط دارند؟ چه زمانی سراغ دعا 

می روند؟ دعا چه تأثیری بر سلامت فردی و اجتماعی می گذارد؟

 با توجه به محدودیت های متعدد، به بیان یک نمونه آن بسنده می کنیم. 

می دانیم هر فردی هنگام برخورد با مشــکل از ابزاری برای رفع مشــکل اســتفاده 

گر فــردی برای مقابله با مشــکل خــود از الگوهای دینی  می کنــد. گفتــه شــد که ا

استفاده کند، آن را مقابلۀ مذهبی می نامند و یکی از پُرکاربردترین این الگوها دعا 

است که افراد هنگام سختی و بیماری از آن استفاده می کنند؛ پس دعا می تواند 

مصداقــی بــرای مقابلــۀ مذهبی باشــد. تحقیقات متعدد نشــانگر اثرگــذاری دعا 

بــر ســلامت افراد اســت؛ البته اینکــه دعا چه اثری بر نتیجۀ عمل افــراد می گذارد، 

مربوط به رابطۀ دعا و اجابت است که توضیح آن گذشت و در این قسمت به دو 

کتفا می کنیم. نمونه از اثربخشی دعا بر سلامت ا

1. تحقیقات متعددی نشــانگر اثربخشــی دعا در بهزیســتی روانی افراد است. 

تحقیقات داخلی توسط بابایی و همکارانش نشانگر آن است که دعا برای کاهش 
افسردگی و افزایش آرامش افراد نقش ویژه ای دارد.29

2. تحقیقی با نام »تأثیر دعا بر بهداشت روانی« تأیید کرده است که بین دعا و 

کاهش اضطراب رابطۀ معکوس است. همچنین محققان ثابت کرده اند دعا در 
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درمان افسردگی بیماران دچار آلزایمر مؤثر است.30

8. دعا و طب مکمل

بــه تمامــی روش هایــی که برای درمان بیماری ها و بهبود ســلامت اســتفاده 

می شود و خارج از برنامه های طب رایج هستند، »طب مکمل« می گویند. این 

گسترۀ وسیع درمانی، طب های سنتی جوامع را نیز شامل می شوند و عمدۀ این 

روش ها عبارت اند از:

طب سنتی ایرانی، ماساژدرمانی، هومیوپاتی، طب سوزنی، )صوت( درمانی، 

هنردرمانــی، تفریح درمانــی، هیپنوتراپــی، انرژی درمانــی، درمــان بیولوژیــک، 

مغناطیس درمانی، رایحه درمانی، آب درمانی، داســتان گویی، گیاهان دارویی، 

یــوگا، تن آرامــی، حجامــت، دعــا و نیایــش، درمــان معنــوی، شــناخت درمانی، 

شناخت درمانی دینی و غیره.

دعــا و نیایــش در بخــش طــبِ مکمل نیز جایــگاه ویــژه  ای دارد. در این طب، 

درمان های روان شــناختی شــامل مراقبه ، روان درمانی ، آرام سازی و دعادرمانی 

 اســت. برخی معتقدند مراقبه، که به دعای بدون کلام و همراه  با ســکوت گفته 

می شود، اثرات فیزیکی مفیدی، مانند کاهش تعداد تنفس، ضربان قلب  و فشار 

خــون، کاهــش درجــۀ حرارت پوســت و اثرات مثبتی بر تســکین درد و بی خوابی 

داشته است.

در تحقیقی که بر چهارهزار نفر انجام شد، مشخص شد در افرادی که به طور 

مستمر مناجات می کنند و در مراسم مذهبی شرکت دارند و متون مذهبی و دعا 

می خوانند، فشار خون کاهش می یابد )البته علل مشکلات و فشار خون در افراد 
متعدد است( و دعا، عاملی اثرگذار محسوب می شود.  31
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در پژوهشی که با نام »اثر دعادرمانی بر هموگلوبین و فریتین بیماران مبتلا به 

تالاســمی« انجام شــد، اثربخشــی دعا در کاهش فریتین و افزایش هموگلوبین و 
افزایش فواصل خون گیری بیماران تالاسمی تأیید شد.32

متخصصان در کندوکاوی دیگر در یافتند که نیایش، نمود های منفی عاطفی 

را کــه ناشــی از فشــار خــون بــوده ، کاهش داده اســت. همچنیــن نتیجه گرفتند 

کسانی که  فعالانه تر نیایش دارند، سالم ترند و بین نیایش و سلامت جسمانی و 

روانی رابطۀ مثبت وجود دارد.

بنسون، استاد دانشکدۀ پزشکی دانشگاه هاروارد آمریکا دربارۀ دعا می گوید: 

»تکــرار دعــا موجــب کاهش فعالیت  های موجی مغز و فشــار خون می شــود. گاه 

نیایــش چنــان قــدرت درمانــی دارد کــه نیــاز بــه درمان پرهزینــۀ دارویــی را کمتر 

گر ما به اعتبار این دارو )دعا( معترف باشیم، باید در نسخه های پزشکی  می کند. ا
خود بنویسیم دعا کنید ، دعا کنید ، دعا کنید.«33

9. تبیین آرامش با نیایش و نگرش کاربردی به دعا

کردن می تواند نگرانی فــرد را کمتر کند؛ چون فرد  گاه دعــا، به عنــوان یــاد خدا

خود را متصل به منبع قدرت می بیند و گاهی نیز  دعا، به عنوان روشی شناختی و 

نگرش ساز می تواند باورهای نادرست را تصحیح یا تکمیل نموده و به رویدادهای 

فرد معنای جدید داده که منجر به آرامش گردد.

در نگــرش نــو و کاربــردی بــه دعــا ،  نیایش روشــی جدید برای  نگرش ســازی و 

معنایابی و معنابخشی به مسائل زندگی بشری  بر اساس  آموزه های دینی و تثبیت 

معنا به واسطۀ آن  است. نظریه پرداز معنادرمانی، فرانکل بود. وی معنادرمانی 

را درمان از طریق »پیدا کردن معنا« می دانست و معتقد بود خلأ وجودی در قرن 



39

بیستم فقط توسط خدا پُر می شود.34 نگارنده معتقد است، دعا  به عنوان  الگویی 

شــناختی ،  رفتاری و عاطفی می تواند در نگرش ســازی و معنابخشــی به مســائل 

زندگی و تثبیت معنای قدســی آن، در قالب  روشــی جدید ارائه شــود.35 البته در 

این روش ،  مخاطب ،  مسئله ،  وضعیت شخص ،  سن و...  باید سنجیده شود تا 

بر اساس نیاز و وضعیت آنان از این روش استفاده گردد که تبیین آن  خواهد آمد.

الف�نگرش سازی با دعا

نگــرش افــراد محــدود بــه شــناخت آن هاســت و شــامل ســه جزء شــناختی، 

احساســی و آمادگــی برای عمل اســت. مؤلفۀ  شــناختی نگرش، عقایــد، باورها،  

ارزش ها ،  اطلاعات و شــناختی اســت که فرد دربارۀ مســئله یا رویداد خاص دارد 
نگرش ها پایدار و ارزشی هستند.36

گر  ســؤال اصلــی ایــن اســت که دعــا چگونــه می تواند نگرش ســازی کنــد؟ ا

ح  هنــگام خوانــدن دعا به مفهوم آن توجه کنیــم، ما درخصوص موضوع مطر

در دعــا، نگــرش جدیــدی پیــدا کرده و بــا تکرار دعا و توجه بــه مفاهیم دعا این 

گرچه این فرآینــد، آموزش و زمان  نگــرش جدیــد را در خــود تثبیت می کنیــم، ا

طولانی می خواهد.

بــرای نمونــه بیمــار می توانــد بــا خواندن دعــای امام ســجاد؟ع؟ در موضوع 

بیماری که دعای آن به طور کامل در این کتاب آمده، نگرش خود را به بیماری 

تغییر دهد. مثلًا در جمله ای از این دعا، امام می فرماید: »خدایا! بیماری، سبب 

گناه و قرب من به تو گشته است.« این نگرش جدید سبب معنابخشی  ریزش 

به بیماری شــده و می تواند در پذیرش و آرامش بیمار اثرگذار باشــد؛ البته نحوۀ 

ارائــۀ دعــا و تکنیک هــای آن نیــاز بــه شــرکت در دوره های آموزشــی دارد و انتظار 
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اینکــه هرکــس ایــن دعا را یک بار بخواند ، این نگرش برای او ایجاد شــود، انتظار 

نادرستی است.

ب� آرامش با نیایش

بــرای تبییــن واژۀ آرامــش باید معنــای اضطراب را بررســی کنیم. اضطراب، 

واژۀ عربی باب افتعال به معنی ســرگردان بودن و حرکت اســت. معادل فارسی 

آن، پریشان شــدن، نگرانی، آشــفتگی و در انگلیسی، احساس ناراحتی و ترس 

معنا شــده اســت. در یک جمله، آرامش نداشــتن همراه با ناراحتی، اضطراب 

ریشــۀ  را  نادرســت  باورهــای  شــناخت نگر،  دیــدگاه  در  می شــود.37  نامیــده 

اختلال های اضطرابی می دانند و تعمیم باورهای غلط، اضطراب فرد را بیشتر 

می کند؛ البته عامل اضطراب،فقط این باورها نیستند، بلکه عوامل متعددی 

در شــکل گیری اضطراب مؤثرند. مل معتقدیم دعا با تکنیک خاص می تواند 

افکار، باورهــا و نگــرش های نادرســت را تغییر دهــد و زمینه آرامش یابی را برای 

نیایشــگر فراهــم کنــد. چنانچــه  در دعای »هنــگام بیماری« باورهای درســت 

گر با توجه و ارتباط معنوی با خدا  به مســئلۀ بیماری بیان شــده که نیایشــگر ا

بخواند، می تواند به آرامش برسد.
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      فصـــل دوم

اثربخشی مراقبۀ نیایشی
 بر سلامت

فصل دوم: 
اثربخشی مراقبۀ نیایشی
 بر سلامت
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آنچه در این فصل می خوانید:

1. مراقبۀ نیایشی؛

درد  معنــوی،  نیــاز  )امیددرمانــی،  نیایــش  روان شــناختی  الگو هــای   .2

معنــوی، شــکردرمانی، معنایابــی دینــی، مثبت نگــری قدســی، مســیر رفتــار 

بهداشــتی بــا مراقبــۀ نیایشــی، آرامش قدســی، واقع بینــی و بهداشــت روانی، 

بخشایش و سلامت، رضایتمندی، دعا و سایکونورایمونولوژی )عصب، روان، 

ایمنی شناسی(، مقابلۀ مذهبی.
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مراقبۀ نیایشی

مراقبه، در مکتب های مذهبی و فلسفی شرق ریشه دارد. مراقبه دربرگیرندۀ 

گاهانــه برای  گروهــی از تکنیک هــا اســت کــه وجــه مشــترک همــۀ آن ها، تــلاش آ

متمرکزکردن توجه و دوری از نشخوارهای فکری است.38 مراقبه، انواع متعددی 

دارد، مانند مراقبۀ متمرکز، مراقبۀ بینشــی یا ویپاســانا، مراقبۀ تأمل آمیز، مراقبۀ 

گاهی  متعالی و مراقبۀ اندیشمندانه.39 از اهداف مراقبه، بیداری است که شامل آ

درخصــوص طبیعــت اصلی انســان اســت. انســان باید بیاموزد چگونه خــود را از 

گاهی خود را توســعه  محدودیت های تصنعی آزاد کرده و چگونه جهان بینی و آ

دهــد. در یــک کلام، اهــداف نهایــی آن، بصیرت عمیق درخصــوص فرآیندهای 

گاهــی از خــود اســت. متخصصــان، اثربخشــی مراقبــه در پیش گیری از  روانــی و آ

بیماری هــای قلبــی و اضطرابــی را تأییــد کرده انــد. همچنین مراقبــه در افزایش 

شادی، عزت نفس، خیرخواهی و پذیرش، اثر داشته است.40 در این فصل مقصود 

ما از مراقبه، مراقبۀ نیایشی است. مراقبۀ نیایشی، یعنی مراقبه ای که بر اساس 

توجه به مفاهیم و الگوهای نیایش، نشخوارهای فکری و نگرش های نادرست 

را می کاهد و با تکرار نیایش و رعایت شرایط و آداب نیایش، نگرش های درست و 

جدید را در فرد تثبیت نماید. البته فرآیند انتخاب نیایش توسط متخصصان بر 

اساس الگوهای روان شناختی با تجربۀ بالینی انجام و در این مجموعه گردآوری 
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شده و امید است خوانندگان محترم با رعایت تکنیک ها و شرایطی که بیان شده 

به آرامش قدسی برسند.

بنابرایــن، مراقبــۀ نیایشــی، مــدل شــناختی نگرش ســاز اســت و می توانــد در 

معنابخشــی توحیدی به مســائل زندگی و الگوی رفتاری  مؤثر  باشــد. پس برای 

معنابخشی به مسائل زندگی می توان از تکنیک  های راهبرد معنوی با توجه به 

مضامیــن دعــا و همــراه  بــا تفکر و تکرار بهره برد؛ البتــه دربارۀ مفاهیم و تبیین دعا 

ســؤالات و تدبــر بیشــتری لازم اســت ؛ امــا چون افــراد در حال بیماری و ســختی ،  

تــوان لازم را ندارنــد، ســعی شــده اســت بنابــر ظاهــر عبارت هــای دعــا، الگویــی 

شــناختی رفتاری و عاطفــی آســان بــرای برخــورد صحیــح با مســائل ارائه شــود و 

خواننده خودش در موقعیت مناسب، این الگوی دعایی را کامل تر نماید.

الگو های روان شناختی نیایش

نگرش، روشــی نســبتاً ثابت در فکر و احســاس و رفتار فرد درخصوص دیگران 

و اجتمــاع خــود  اســت   کــه مؤلفه  های آن ،  افــکار و عقاید ،  احساســات و عواطف ،  

تمایلات رفتاری  اســت. عوامل  مؤثر  در شــکل گیری نگرش ،  شناختی و انگیزشی 

و ژنتیکــی  اســت. متخصصــان روان شناســی اجتماعــی معتقدنــد دعــا یکــی از 

راهبرد های شــکل گیری و تغییر نگرش اســت.41 در این نوشــتار ســعی شــده تا با 

نیایش هایی که بر اساس تجارب بالینی انتخاب شده، نگرش های خوانندگان 

محتــرم در موضوعــات مختلــف تغییــر یــا تکمیل یا تصحیــح یابد و با تکــرار دعا و 

استفاده از تکنیک  های معنوی، برخی نگرش های جدید تثبیت شوند؛ زیرا در 

کاربردی به دعا، توجه به مفاهیم نیایش   می تواند افکار و نگرش فرد را  نگاه نو و 

به زندگی تغییر دهد.
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 بر اســاس  بررســی های روان شــناختی ،  دعا های ویژۀ بیمار، انتخاب شــده و 

گر خواننده با هر دعا مدتی انس  الگو های معنوی قبل از آن بیان شــده اســت. ا

بگیــرد و عبارت هــا و مفاهیــم آن را  گام بــه گام بخواند و  به صــورت  ذکر )همراه فکر( 

تکرار نماید، می تواند نگرش خود را به زندگی بر اساس الگو های نیایشی بهتر کند 

و حس و لذت معنوی خود را افزایش دهد و بر اساس تجارب بالینی و عملی تأیید 

 شده است  که این کار می تواند در بهبود وضعیت جسمی و روانی آنان  مؤثر  باشد.

در این فصل، الگو های روان شــناختی نیایش در دوازده دعا و حدیث کســاء 

بیان شــده اســت. هر دعا به ســه بخش تقســیم شده اســت؛ برای مثال موضوع 

اول امیددرمانی اســت. در بخش اول آن، مفهوم شناســی امید و مباحث علمی 

مانند آثار امید بر ســلامت جســم و روان بررســی می شــود. در بخش دوم، راهبرد 

معنــوی یعنــی تکنیک امیدیابی و نحوۀ خوانــدن دعا به صورت کاربردی تبیین 

می شود. در قسمت راهبرد معنوی، رابطۀ نکات روان شناختی با دعا  به صورت  

تکنیک آمده تا خوانندۀ محترم چند نمونه روش نگرش ســازی با دعا را آموزش 

ببینــد، آنــگاه بــا نگــرش جدید متن دعا را بخواند و در قســمت ســوم متن دعای 

امیدواران و ترجمۀ آن بیان شــده اســت. موضوعات معنوی دینی این فصل بر 

اساس ساختارهای علمی و تجارب بالینی ارائه می شود.

1� امیددرمانی

امیددرمانی، شــکل نیمه ســازمان یافته از درمان اســت که درمانگر به بیمار 

کمــک می کنــد تا جنبه های شــناختی، رفتاری و هیجانی خــود را بازنگری کند. 

به عبارت دیگر، امید، توانایی باورِ احساس بهتر از آینده است . وقتی ما با چشم 

عقل مسیری برای آیندۀ بهتر ترسیم کنیم، امید شکل می گیرد.42 مفهوم امید 
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واقعی با خوش بینی متفاوت است .  الگو های دینی ما را به امید واقعی می رساند. 

یکی از راه های امیدداشتن )یعنی احساس بهترشدن آینده(، شناخت و باور خدا 

و صفات الهی است . نسیم روح بخش چنین امیدی دل را آرام و نابسامانی ها را 

سامان می بخشد و انسان را به تلاش و حرکت وا می دارد. امام علی؟ع؟ می فرماید: 

»کسی که یگانه  مرجع امیدش خدا باشد، خداوند  دین و دنیای وی را سامان 

بخشــد.«43 خداوند در قرآن کریم می فرماید  : »از رحمت خدا ناامید نباشــید که 

فقــط کافــران از رحمت او مأیوس انــد.«44 همچنین حضرت علی؟ع؟ فرمودند: 

ک باشد و جز او به کسی امیدوار نباشید؛ زیرا هرکس  »همۀ امید شما به خداوند پا

به  غیر خدا امید بست، زیان کار است«.45 امید، اهمیت ویژه ای دارد تا جایی که 

در میان متخصصان، موضوع »امیددرمانی« مطرح شده  است. آنان معتقدند 

امیددرمانی دارای مراحلی  است:   1. امیدیابی؛ 2. امیدبخشی؛ 3. امیدافزایی.

براســاس دیــدگاه متخصصــان، امیــد به رحمت خدا ســبب نشــاط معنوی و 

تســکین درد می شــود و نابســامانی ها را سامان می بخشد. متخصصان سلامت 

روانــی، امیــد را عاطفــۀ مثبتی می دانند که آثار درمانی، مانند تســریع بهبودی و 

تســکین درد در پــی دارد. آنــان معتقدنــد امیــد، درد را ملایم  می کند ؛ زیرا ســبب 

آزادســازی اندروفیــن و آنکفالیــن شــده کــه اثــری مانند مورفین داشــته و ســبب 

تسکین درد می شود.46 براساس  تحقیقات، تفکر امیدبخش و هدفمند در نتایج 

درمان  مؤثر  است.47 بنابراین امید واقعی به خدا در نشاط معنوی و سلامت روانی 

و تســکین درد  مؤثر اســت.   افرادی که احســاس ناامیدی زیاد دارند می توانند با 

استفاده از تکنیک  های این دعا و با تکرار مستمر آن ، آرامش و نشاط معنوی پیدا 

کنند. مشاهدات بالینی و گفته  های بیماران متعدد  مؤید مطالب یادشده  است.
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الف( راهبرد معنوی

امید در سلامت روانی و تسکین درد اثر دارد .  امید واقعی به خدا، الگویی دینی 

اســت که در این کتاب با اســتفاده از دعا ارائه می شــود. چنانکه گفته شــد امید 

ســه مرحله دارد. در مرحلۀ امیدیابی، انســان از طریق دیدن و شــنیدن حکایت 

و ســختی  های دیگــران و نجــات آن ها به نتیجه می رســد که در زندگی بن بســت 

وجــود نــدارد .  در مرحلــۀ دوم )تحکیــم امید( باید تفکر امیدوارانه شــکل بگیرد و 

در مرحلۀ سوم )امیدافزایی( افکار امیدبخش تولید و راه های  مؤثر  برای رسیدن 

به نتایج مطلوب خلق می شوند.48 به نظر می رسد دعا، الگویی شناختی برای 

امیدبخشی و امیدافزایی  است. توجه به قدرت آن خدایی که حضرت ابراهیم را 

از ســوختن و حضرت موســی را از غرق شــدن و حضرت یوسف را از قعر چاه نجات 

داده   است، باعث می شود تفکری امیدوارانه ایجاد کند.

وقتی می خواهیم از دعا به عنوان تکنیک معنوی استفاده کنیم، بهتر است 

بر مفاهیم دعا تمرکز کنیم. هرچند روز ،  جمله ای از مناجات امیدواران49 انتخاب 

شود و آن جمله  به عنوان  ذکر روزانه همراه  با فکر تکرار شود؛  برای مثال:

 ذاكِری؛ محبوب من چگونه تو را فراموش کنم، 
ْ

ل
َ

ز
َ
مْ ت

َ
 وَ ل

َ
ساك

ْ
ن
َ
 ا

َ
یْف

َ
»الهی ك

درحالی که تو همیشه به یاد من بودی.«

راقِبی؛ معبودم چگونه از تو غافل شوم، درحالی که تو 
ُ

 م
َ

ت
ْ
ن
َ
 وَ ا

َ
ك

ْ
ن

َ
و ع

ُ
ه

ْ
ل

َ
 ا

َ
یْف

َ
»وَك

همیشه مراقب من هستی.«

ک فما قریته؛ مهربانا کیست که به امید  »الهی من الذی نزل بک ملتمساً قرا

پذیرایی بر تو وارد شود و تو از او پذیرایی نکنی.«

گر هنگام خواندن مناجات توجه به مضامین داشته باشید و فکر  بنابراین، ا
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خــود را بــا مفاهیــم دعا هماهنگ بســازید، افکار منفی و نگرانی  هــا کمتر خواهد 

شد. تکرار ، تکنیکی روانشناختی و نگرش ساز  است  ؛ زیرا تکرار دعا به همراه توجه 

به معنای دعا می تواند ســبب تغییر نگرش یا نگرش جدید شــود.50 افرادی که از 

این تکنیک استفاده کرده اند، اظهار می کردند: »ما با بیان این جملات احساس 

می کردیم خدا ما را در آغوش گرفته است«.

در این مناجات، به مفاهیم زیر بیشتر توجه شده است: 1. بخشندۀ بی منت 

خداســت؛ 2. صاحب همۀ نعمت ها خداســت؛ 3. کفایت کنندۀ امور خداست؛ 

4. کسی که همیشه به یاد ما  است،   خداست؛ 5. خدا مراقب بندگان است و در 

همه حال رحمتش بر بندگان سرازیر است.

ب� مناجات امیدواران51

  ، 
ُ

ناه
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د
َ
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ُ
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یْهِ ق

َ
ل

َ
بَلَ ع

ْ
ق

َ
 وَاِذا ا

ُ
ناه

ُ
 م

ُ
ه

َ
غ

َّ
ل

َ
 ب

ُ
ه

َ
د

ْ
لَ ما عِن

َّ
م

َ
 ،  وَاِذا ا
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ْ
ع

َ
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ٌ
بْد

َ
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ُ
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ل
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ْ
ن

َ
1. »یا م

».
ُ

فاه
َ
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ُ
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ْ

ح
َ
یْهِ ا

َ
ل
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ْ
 بِال

ُ
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َ
وَاِذا جاه

»ای آنکه هرگاه بندگان چیزی بخواهند به آنان عطا می نمایی و هرگاه به آنچه 

نزد اوست امید داشته باشند، به آرزویشان می رسانی. آنگاه که بنده  ای به او روی 

آورد، مقربش می گرداند و هرگاه نافرمانی  می کند،  گناهانشان را می پوشاند و آن را 

پنهان  می کند .  هرگاه بنده ای بر او توکل کند، امورش را کفایت  می کند.
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ت
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»خدایا! کیست که به امید پذیرایی بر تو وارد شود و تو از او پذیرایی نکنی؟! 

کیســت کــه بــه امیــد عطایت به درگاهــت روی آورده و محروم گشــته  باشــد؟!  آیا 

نیکوســت کــه از درگاهــت محــروم گردم و حال آن که مولایی معروف به احســان  

جز تو نمی شناســم؟! چگونه به  غیر تو امید داشــته باشــم، درحالی که خیر کامل 

به دســت تو  اســت. چگونه به  غیر تو آرزو داشــته باشــم، درحالی که آفرینش و امر 

مخصوص توست .  آیا امیدم را از تو قطع نمایم، درحالی که  به خاطر  فضلت آنچه 

نخواسته بودم به من بخشیده ای!  یا آنکه مرا به گدایی مثل خودم محتاج کرده 

و حال آنکه بر رشتۀ )لطف( تو چنگ زده ام؟!«

 
َ

یْف
َ

 الهی ك
َ

ون فِرُ
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راقِبی؟!«
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ن
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َ
ك
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َ
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»ای آنکــه ارادتمنــدان بــا رحمتــش ســعادتمند شــده اند و آمرزش طلبــان از 

انتقامش بدبخت نشده  اند.  چگونه فراموشت نمایم، درحالی که پیوسته مرا به 

یاد آری ؟!  چگونه از تو غافل شوم، درحالی که پیوسته مراقبم هستی؟!«

نی 
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خ
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»خدایا به دامن کرمت متوسل شدم و برای رسیدن به عطایت دامن آرزویم را 

باز نمودم  ؛ پس در توحیدت خلوصم ده و از بندگان خاصت قرارم ده.«

وٍّ ،  وَیا 
ُ

رْج
َ

 م
َ

ر
ْ
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َ
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ٌ
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ُ
ف رْ

َ
 م

ُ
ه

ُ
وَحِجاب

»ای آنکه هر فراری به او پناه می برد و هر جوینده ای به او امیدوار می شود .   ای 

بهترین مایۀ امید ،  ای گرامی   ترین خوانده شده.  ای آنکه گدای درگاهش محروم 
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کام نمی گــردد ،  ای آنکــه درگاهش به روی  نمی شــود ،  ای آنکــه کــه آرزومنــدش نا

سائلان باز گشته و حجابش را از روی امیدواران برداشته است.«

 بِما 
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ْ
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ْ

ر
َ
 یا ا

َ
تِك

َ
م

ْ
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َ
ع

ْ
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َ
ش

َ
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»]الهی[ به ســبب کرمت از تو می خواهم که بر من منت گذاری وآنچه ســبب 

خشــنودی من اســت به من عنایت فرمایی و از امیدواری به تو دلم را اطمینان 

بخشی و یقینی که مصائب دنیا را بر من آسان کند ]به من عنایت نمایی[ و چشم 

بصیرتی که پرده های جهل را براندازد به من عطا کنی ،  ای مهربان  ترین مهربانان. 

این ها را با کمک رحمتت ]می خواهم[.«

2� نیاز معنوی

روان شناسان معتقدند نیاز، به منزلۀ انگیزۀ مهم در رفتار است و آنچه انسان را 

به تلاش وامی دارد و برای رفتار انرژی تولید  می کند،  احساس نیاز است. براساس 

دیدگاه متخصصان، نیازها دو قسم است: 1. نیازهای اولیه که مربوط به جسم 

 اســت،   مانند تغذیه و غیره؛ 2. نیاز های ثانویه که به بُعد معنوی انســان مربوط 
بوده که تأمین این نیازها می تواند در سلامت جسمی و روانی اثرگذار باشد.52

در بینش اســلامی سراســر وجود آدمی فقر و نیاز اســت. خداوند می فرماید: 

» ای مــردم شــما نیازمنــد بــه خــدا هســتید و خــدا بی نیاز  و ســتوده اســت«.53 

هنگام بروز حوادث، حس نیازمندی انســان بیشــتر می شود. احساس نیاز در 

گر متوجه خالق باشــد، یعنی انســان خــود را نیازمند  بخــش نیاز هــای ثانویــه ا

گر این  واقعــی بــه خــدا بدانــد، موجــب عــزت و بزرگــی برای فــرد خواهد شــد و ا
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کامی به بار می آورد .  احســاس نیاز متوجه مخلوق شــود، احساس حقارت و نا

گر پاسخ  گر خالق به نیاز بنده پاسخ مثبت دهد، نعمت محسوب می شود  و ا ا

منفــی باشــد، انســان آن را حکمــت می دانــد؛ ولــی در توجه و احســاس نیاز به 

گر با پاسخ منفی  گر پاســخ مثبت باشــد، شــاید با منت همراه شــود و ا مخلوق ا

کامی در فرد ایجاد  می کند. همراه باشد، احساس نا

بنابراین، برای نیاز های اولیه باید کار و تلاش کرد و با همکاری دیگران و توجه 

به خدا نیاز های خود را برطرف نمود ؛ ولی در نیاز های معنوی حتماً باید به خدا 

کامی  کامی مســتمر به وجود نیاید؛ زیرا این احســاس نا توجه کرد تا احســاس نا

)یعنی آنکه فرد از تأمین نیاز های منطقی خود محروم بماند یا در راه دست یابی به 

امیدهایش فریب بخورد( سلامت روانی فرد را به خطر می اندازد و به بیماری های 
روان تنی منجر خواهد شد.54

الف� راهبرد معنوی

درخواســت و اظهار نیاز، امری بدیهی برای همۀ انسان هاســت . ابراز نیاز نزد 

خالق، عزت آور و نزد مخلوق، ذلت آور اســت. امام علی؟ع؟ فرمودند: »دانا  ترین 

مردم کســی اســت که درخواســتش از خدا بیشتر باشد.«55 نیاز به خالق مهربان 

گر کســی شکســت و ناآرامی بیشــتری  هنگام ســختی بیشــتر نمایان می شــود . ا

داشــته باشــد و نخواهد احساســش را به دیگران ابراز کندT با خواندن مناجات 

کامی خود را  یادشده و با استفاده  از تکنیک های معنوی آن می تواند احساس نا

کاهش دهد و با ابراز نیاز به سوی خالق ، احساس ارزشمندی خود را بیشتر نماید 

و قطعاً این »بیشترخواستن« از خدا نشانۀ دانایی او خواهد بود.

ک و غیره با تلاش به دســت  ک،  پوشــا نیاز هــای جســمی و مــادی مثل خــورا
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می آیند؛ ولی نیاز های معنوی را می توان با توجه به خدا و الگو های دینی جهت 

داد. هنگام سختی و بیماری، احساس نیاز معنوی پُررنگ  تر   می شود. برای آنکه 

کامی مستمر در ما ایجاد نشود، باید تمام فکر و ذهن خود را متوجه  احساس نا

خدا نماییم؛ یعنی خدا را برآورندۀ واقعی حاجت ها  بدانیم که به وســیلۀ خلق، 

نیاز ما را برطرف می کند.  این نگرش )توجه فکر و ذهن به خالق( مانع احســاس 

کامــی در مــا می شــود؛ بدین معنــی که هرگاه از انســانی درخواســتی می کنیم،   نا

چون توجه ما به خداست، در همان حال خدا را به یاد آوریم. این نگرش سبب 

کام نبینیم ؛ زیرا  گر فردی به درخواســت ما پاســخ منفی داد، خود را نا می شــود ا

افراد، وســیله ای برای رفع حاجت هســتند و خدا اشــخاص و وســایل متعددی 

دارد و بــاز از خــدا می خواهیــم شــخص یا وســیله ای دیگــر را برای مــا فراهم کند . 

کامی این گونه اســت که وقتی مناجات نیازمندان  تکنیــک معنــوی برای دفع نا

خوانده می شود بر مفاهیم آن تمرکز شود و هر چند روز یک جمله انتخاب شده 

و به عنوان  ذکر روزانه )عربی یا فارسی( همراه  با فکر به کار برده شود.  برای  مثال:
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مرا جز طبابت تو شفا نمی بخشد ،  غم مرا فقط نزدیکی به تو از بین می برد.«

تکرار مضامین دعا با توجه به مفاهیم )با انتخاب خواننده( می تواند در ارتباط 

صمیمی با خدا و احساس قرب به خدا  مؤثر  باشد. در این مناجات عبارت های 

زیر بیشتر نمایان است:

1. اســباب جبران شکســت انســان، به  دســت خداســت؛ 2. اســباب برآمدن 

 حاجت ها تحت قدرت خداست؛ 3. طوفان درونی با یاد خدا  آرام می گیرد؛ 4. 
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اثربخشی دارو و شفا همه به  دست خداست؛ 5.باید  نسیم آرامش بخش رضایت 

و مقام رضا را از خدا بخواهیم تا چون امام رضا؟ع؟ راضی به رضای خدا شویم.
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»بنده نوازا! شکســتم را جز لطف و مهربانیت به ســربلندی جبران نمی کند و 

بینواییــم را جــز عطوفــت و احســانت به غنا ویران نمی ســازد. ترســم را جز امانت 

آرام نمی کنــد و ذلّتــم را جز ســلطنتت به عــزّت تبدیل نمی کند. فقط فضلت، مرا 

به آرزویم می رســاند و کمبودم را فقط احســانت برطرف می ســازد.  حاجت هام را 

فقط تو برمی آوری و اندوهم را فقط با رحمتت به شادی می بری. تنها مهربانیت 

مرا از گرفتاری می رهاند و وصالت حرارت اشتیاقم را فرو می نشاند. لقایت سوزش 

درونم را خاموش می کند و نظر به جمالت آتش شوقم را پرجوش می نماید. قربت 

دلم را آرام می کند. پریشان حالی مرا نسیم رحمتت سامان می بخشد و درمان تو 

بیماری مرا دوا می بخشد و تقرّب به تو ،  غمم را شفا می بخشد. بخششت زخمم را 

ک می سازد و امر تو وسوسه های  مرهم می نهد و عفوت پرده های زنگار قلبم را پا
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درونم را از میان می برد.«
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کُنــد و عملــش اندك اســت،  کــه زبانــش از شــرم  »بنده نــوازا! بنــدۀ ناتوانــی 
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گذار و او را زیر ســایۀ پایدارت نگهدار، ای  ببخشــا و با لطف فراوانت بر او منّت 
مهربان ترین مهربانان!«56

3� درد معنوی

درد معنوی به درک فردی باز می گردد. زجر و عذابی که فرد با آن مواجه می شود، 

بر طبیعت بیولوژیکی و روانشناســی وی تأثیر می گذارد و منجر به جســت وجوی 

راهــی بــرای انتقــال آن به جهان مادی می شــود. عذاب، تجربه ای اســت که فرد 

وقتی زندگیش تهدید می شود، آن را تحمل می کند. از نگاه طب تسکینی، زندگی 

هنگامی تهدید می شود که فرد دچار بیماری جدی شده و نه تنها جسم، بلکه 

احساسات، شخصیت، هیجانات و خانواده اش درگیر می شوند. باقی ماندن در 

این موقعیت، باعث خسته شــدن، بی زاری و تنهایی بیمار می شــود که آثار این 

علائم به سایر افراد خانواده نیز القا می شود. بعضی از اجزای درد معنوی شامل: 

جداشــدن، ناهماهنگــی، از دســت دادن معنــای زندگی )چرا مــن؟(، ناامیدی، 

احساس تهی بودن، یأس، احساس بی عدالتی، بی معناشدن ناتوانی، احساس 

گهانی، گناه معنوی، اضطراب و ترس از خدا و بهشــت و جهنم اســت.57  ترک نا

گناه و مخدوش شدن رابطۀ فرد  یکی از نمونه  های مهم درد معنوی، احساس 

با خداست. در این حال، معنویت و مذهب می توانند منابعی برای کاهش درد 

معنوی بیمار به کار گرفته شوند.

روان شناســان معتقدنــد توبــه و اعتــراف در برابر خالق، به ســلامت روانی فرد 

کمک  می کند.58 خداوند بنده نوازِ بی نیاز، توبه و آمرزش را قرار داده تا گوشــه ای 

از مهربانی خود را به بندگان نشان دهد. ازآن جایی که انسان خطا  می کند، خدا 

راه بازگشــت بــه نــام توبــه را بــرای او مقــرر کرد؛ چــون او بندگانش را دوســت دارد. 
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هــر بنــده ای بــر خودش ســه حــق دارد: حق خدا ،  حــق نفس ،  حق مــردم.59 گاه 

انســان به  دلایل مختلف در انجام حقوق خود کوتاهی  می کند  و احســاس گناه 

در وی به وجــود می آیــد.  برخــی معتقدنــد انســان ذاتــاً گناهکار اســت که نظری 

نادرست  است؛   این نگرش سبب می شود فرد همواره در حالت ترس زندگی کند 

و توانایی ر هایی از گناه را نداشــته باشــد. این نگاه، ســبب آســیب  های روحی و 

روانی می شود. درمقابل، برخی معتقدند انسان در هر شرایطی بی گناه است  که 

این رویکرد نیز نادرســت اســت؛ چون در انســان احساس مسئولیت درخصوص 

رفتــارش را از بیــن می بــرد. متخصصــان، احســاس گنــاه دایمی را احســاس گناه 

غیرمنطقــی نامیده انــد که منجر به ســلامت روانی نمی شــود  ؛ اما احســاس گناه 

منطقی آن اســت که فرد می داند حقی را ضایع کرده و راه بازگشــت و جبران هم 

وجود دارد60 و راه بازگشــت همان توبه اســت.  توبه در لغت به  معنی رجوع اســت 

و دراصطلاح، همان احساس پشیمانی و تصمیم بر جبران و بازگشت به رحمت 

گر حقی از دیگران ضایع شــده، براســاس الگو های  خداســت.61 در مرحلۀ اول، ا

دینی و با توجه به موقعیت فرد، باید جبران شود و پرداخت این حقوق )بر اساس 

کاری برای هر انسانی  الگو های دینی و توان فرد( آسان و امکان پذیر است. خطا

وجود دارد ؛ ولی در خطاماندن نادرســت اســت و خدای مهربان راه توبه را برای 

ر هایــی از آن قــرار داده اســت. پژوهش ها، نشــانگر آن اســت که ارتبــاط با خدا در 

رویداد های منفی ،  مشکلات جسمی و روانی فرد را کمتر  می کند.62 یکی از راه های 

ارتباط برای کسانی که احساس گناه کرده  و ارتباط صمیمی با خالق نداشته اند ،  

بازگشت به رحمت الهی است که فرآیند آن در راهبرد معنوی خواهد آمد.
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الف� راهبرد معنوی

توبــه، نوعــی بازســازی ارتبــاط بنده بــا خداوند اســت. خداوند در قــرآن کریم 

فرمــود: »ان الله یحــب التوابیــن و یحــب المتطهرین؛63  خداونــد توبه کنندگان و 

کرم؟ص؟فرمودند: »توبه کننده، حبیب  کان را دوست دارد.« همچنین پیامبر ا پا

خداست. کسی که توبه  می کند مثل کسی است که گناه نکرده است.«64 لازمۀ 

توبه آن اســت که فرد احســاس گناه و پشــیمانی نماید ؛ اما احســاس گناه وقتی 

شکل می گیرد که فردی متوجه شده حق خدا یا خلق یا خود را  ادا نکرده است. 

فرد نباید فکر  کند که راه بازگشت ندارند. استفاده از تکنیک  های این مناجات و 

رعایت الگو های مطرح در دعا می تواند احساس گناه غیرمنطقی را کم کند و فرد 

را به توبه و بازسازی ارتباط به خدا ترغیب نماید.

احساس گناه منطقی، یعنی پذیرش خطا و ایجاد راهی برای بازگشت به سوی 

خدا که با ســلامت روحی و روانی ارتباط دارد. راه بازگشــت، همان توبه اســت که 

فرآیند آن در الگو های دینی آمده اســت. گفته شــد خداوند مهربان اســت، حتی 

مهربان تر   از مادر به فرزند و یکی از نشانه  های این مهربانی این آیه  است: »خداوند 

کار است ؛ ولی  کدلان را دوســت دارد«.65درمقابل، انســان خطا توبه کنندگان و پا

خدا انســان را  به خاطر  بازگشــت از خطایش دوســت دارد. اینکه انســان بداند با 

وجود گناهان فراوان، راه بازگشت به سوی  خدا باز است و با این برگشت محبوب 

خدا می شود، حس معنوی بسیار عالی به او دست می دهد؛ به  گونه ای که انسان 

با هر خطا و ســپس انجام توبه )با توجه به رعایت آداب و شــرایط توبه ( محبوب 

خدا می شود.

گر  بدانیم با توبه  تکنیک  های معنوی می تواند رسیدن به توبه را آسان کند . ا
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محبوب خدا می شــویم و غیراز معصومان همۀ بندگان خطا و گناه داشــته اند و 

آنچه بد اســت درگناه ماندن اســت، توبه کردن برای ما آســان خواهد شــد. برای 

بازگشــت بــه رحمــت و فضــل الهــی مناجات هــای امــام ســجاد؟ع؟ را تکــرار و بــر 

مضامین آن تمرکز کنیم.

گنــاه از ماســت و  ؛ خــدای مهربــان،  َ
ك

ُ
وُ صِفات

ْ
ف

َ
ع

ْ
نا ،  وَال

ُ
وبُ صِفات

ُ
ن

ُّ
لذ

َ
»اِلهی  ا

عفو از توست.«

گر گناه  ؛ خدایا، ا َ
دِك

ْ
 عِن

ْ
وُ مِن

ْ
ف

َ
ع

ْ
 ال

ِ
ن سُ

ْ
یَح

ْ
ل

َ
 ،  ف

َ
بْدِك

َ
 ع

ْ
 مِن

ُ
ب

ْ
ن

َّ
 الذ

َ
بُح

َ
 ق

َ
 كان

ْ
»اِلـهی اِن

بنده زشت است، عفو تو زیباست.«

»الهی اسألک ان تعصمنی حتی لا اعصیک؛ خداوندا، از تو می خواهم حفظم 

کنی تا گناه نکنم.«

تکرار مناجات  های یادشده سبب کاهش احساس گناه می شود؛ البته باید بر 

این مناجات و مفاهیم آن تمرکز کنیم و هرچند روز یک جمله را انتخاب کرده و 

هنگام احساس گناه،  آن عبارت را بخوانیم. این تمرکز معنوی می تواند احساس 

آرامش برای نیایشــگر ایجاد کند و بر ارتباط دوســتی با خدا  تأثیر   ویژه ای بگذارد. 

در این مناجات توجه به عبارت های زیر حس معنوی بیشتری را به همراه  دارد:

1. گنــاه ســبب دل آزردگــی می شــود و توبــه، دل را زنــده و بانشــاط  می کند؛  2. 

رحمت الهی همۀ بندگان را فرامی گیرد؛ 3. پشیمانی از گناه اولین مرحلۀ درونی 

توبــه اســت؛ 4. مــا اولین کســانی نیســتیم کــه خطــا کرده ایم تا خــدا با رحمتش 

به سوی ما بازگردد؛ 5. نشانۀ مهربانی خدا به ما آن است که خطاهای بسیار را با 

یک توبۀ واقعی می پذیرد،  به گونه ای که ما محبوب خدا می شویم.
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ب� مناجات توبه کنندگان

تی ،  
َ

ن
َ

ك سْ
َ

 م
َ

 لِباس
َ

ك
ْ
 مِن

ُ
د

ُ
باع

َّ
نی الت

َ
ل

َّ
ل

َ
تی ،  وَج

َّ
ل

َ
ذ

َ
وْبَ م

َ
طایا ث

َ
خ

ْ
نِی ال

ْ
ت سَ

َ
ب

ْ
ل

َ
1. »اِلـهی ا

یَتی ،  
ْ

ن
ُ

لی وَم
ْ

ؤ یَتی وَیا سُ
ْ

غ
ُ
لی وَب

َ
م

َ
 یا ا

َ
ك

ْ
ةٍ مِن

َ
وْب

َ
یِهِ بِت

ْ
ح

َ
ا

َ
تی ،  ف

َ
ظیمُ جِنای

َ
بی ع

ْ
ل

َ
 ق

َ
مات

َ
وَا

 
ُ

ت
ْ

ع
َ

ض
َ

 خ
ْ

د
َ
 ،  وَق

ً
 جابِرا

َ
ك

َ
ر

ْ
ی

َ
ری غ سْ

َ
رى لِك

َ
 ،  وَلا ا

ً
 غافِرا

َ
نوُبی سِواك

ُ
 لِذ

ُ
جِد

َ
 ما ا

َ
تِك

َّ
وَ عِز

َ
ف

 
ْ

؟! وَاِن
ُ

وذ
ُ
ل

َ
 ا

ْ
ن

َ
بِم

َ
 ف

َ
 بابِك

ْ
نی مِن

َ
ت

ْ
د رَ

َ
 ط

ْ
اِن

َ
 ،  ف

َ
ك

ْ
ی

َ
د

َ
ةِ ل

َ
تِكان  بِالاِسْ

ُ
وْت

َ
ن

َ
 ،  وَع

َ
یْك

َ
ةِ اِل

َ
ناب

ْ
بِالا

وءِ   سُ
ْ

فا مِن
ْ

ه
َ
تِضاحی ،  وَوا ل

ْ
تی وَاف

َ
ل

ْ
ج

َ
 خ

ْ
فا مِن سَ

َ
وا ا

َ
؟! ف

ُ
وذ

ُ
ع

َ
 ا

ْ
ن

َ
بِم

َ
 ف

َ
نابِك

َ
 ج

ْ
ن

َ
نی ع

َ
ت

ْ
د

َ
د

َ
ر

تِراحی!«
ْ

لی وَاج
َ

م
َ

ع

»بخشایشــگرا! گناهانــم جامــۀ خــواری به مــن پوشــانده و دوری از تو، جامۀ 

بینوایــی بــر تنــم انداختــه. جنایت هــای بزرگــم قلبــم را می میرانــد .  ای مقصــد و 

مقصودم،  ای مطلوب و آرزویم، با لطف خویش دلم را زنده گردان. قسم به عزّت 

و جلالت ،  آمرزنده ای جز تو نمی یابم و برای شکست هایم جبران کننده ای جز تو 

گر مرا  نمی یابم. با توبه به درگاهت خاضع گشتم و با اظهار ذلت به تو روی آوردم. ا

گر مرا طرد نمایی از چه کسی پناه جویی  از درگاهت برانی به چه کسی پناه برم؟ ا

کنم؟ افسوس بر من از خجلت و رسوایی،  وای بر اندوه و کردار زشت و گناهانم.«

وبِقاتِ 
ُ

 لی م
َ

ب
َ

ه
َ
 ت

ْ
ن

َ
سیرِ ا

َ
ك

ْ
مِ ال

ْ
ظ

َ
ع

ْ
بیرِ وَیا جابِرَ ال

َ
ك

ْ
بِ ال

ْ
ن

َّ
 یا غافِرَ الذ

َ
ك

ُ
ل
َ
ا سْ

َ
2. »ا

 
َ

وِك
ْ

ف
َ

دِ ع رْ
َ
 ب

ْ
ةِ مِن

َ
قِیام

ْ
دِ ال

َ
ه

ْ
ش

َ
لِنی فی م

ْ
خ

ُ
رآئِرِ ،  وَلا ت

 فاضِحاتِ السَّ
َ

یّ
َ
ل

َ
 ع

َ
ر

ُ
ت سْ

َ
رآئِرِ وَت

َ
ج

ْ
ال

».
َ

رِك
ْ
ت  وَسَ

َ
حِك

ْ
ف  صَ

ِ
میل

َ
 ج

ْ
رِنی مِن

ْ
ع

ُ
 وَلات

َ
تِك فِرَ

ْ
غ

َ
وَم

»ای آمرزنــدۀ گناهــان کبیــر و  ای التیام بخــش اســتخوان های شکســته، از تو 

می خواهــم کــه گناهان مهلکم را ببخشــی و زشــتی های پنهانم را بپوشــانی و در 

صحنــۀ قیامــت از خنکــی عفــو و آمرزشــت محرومــم ننمایی و از بخشــش نیکو و 

پرده پوشی ات بی نصیبم مگردانی.«
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».
َ

تِك
َ
ف

ْ

أ
َ

یُوبی سَحابَ ر
ُ

لی ع
َ

سِلْ ع
ْ

ر
َ
 ،  وَ ا

َ
تِك

َ
م

ْ
ح

َ
مامَ ر

َ
وبی غ

ُ
ن

ُ
لی ذ

َ
 ع

ْ
ل ِ

ّ
ل

َ
3. »اِلـهی ظ

»مهربانــا بــا ابــر رحمتــت بــر گناهانــم ســایه افکــن و ابــر مهربانیت را بــر عیوبم 

بفرست.«

؟!«
ُ

 سِواه
ٌ

د
َ

ح
َ
طِهِ ا

َ
خ  سَ

ْ
 مِن

ُ
ه

ُ
جیر

ُ
لْ ی

َ
؟! ام ه

ُ
وْلاه

َ
 اِلی م

ّ
 اِلا

ُ
بِق

ْ
 الا

ُ
بْد

َ
ع

ْ
 ال

ُ
جِع رْ

َ
لْ ی

َ
4. »اِلـهی ه

»بنده نــوازا! آیــا بنــدۀ گریختــه جز بــه درگاه مولایش باز می گردد؟! یا از خشــم 

مولایش احدی جز او به وی پناه می دهد؟!«

 
َ

 كان
ْ

 ،  وَاِن
َ

ادِمین
ّ

 الن
َ

 مِن
َ

تِك
َّ

ی وَعِز
ّ
اِن

َ
 ،  ف

ً
ة

َ
وْب

َ
بِ ت

ْ
ن

َّ
ی الذ

َ
ل

َ
مُ ع

َ
د

َّ
 الن

َ
 كان

ْ
5. »اِلـهی اِن

ضی.« رْ
َ
ی ت

ّ
ت

َ
بی ح

ْ
ت

ُ
ع

ْ
 ال

َ
ك

َ
 ،  ل

َ
فِرین

ْ
غ

َ
ت سْ

ُ
م

ْ
 ال

َ
 مِن

َ
ك

َ
ی ل

ّ
اِن

َ
 ف

ً
ة

َّ
ةِ حِط

َ
طیئ

َ
خ

ْ
 ال

َ
 مِن

ُ
فار

ْ
تِغ سْ

ْ
الا

گر پشــیمانی از گناه، توبه محســوب می شــود، به عزتت ســوگند  »آمرزشــگرا! ا

گر طلب آمرزش از گناه، موجب محو آن است، من از آمرزش خواهانم  پشیمانم .  ا

و مؤاخذه نمودن حق توست تا از ما خشنود شوی.«

 بی.«
ْ

ق
َ
ف

ْ
یَ ار

ِ
 ب

َ
مِك

ْ
ی ،  وَبِعِل

ّ
ن

َ
 ع

ُ
ف

ْ
ی اع ِ

ّ
ن

َ
 ع

َ
مِك

ْ
 ،  وَبِحِل

َ
یّ

َ
ل

َ
 ع

ْ
ب

ُ
 ت

َ
یّ

َ
ل

َ
 ع

َ
تِك

َ
ر

ْ
د

ُ
6. »اِلـهی بِق

»خدایا با قدرتت ،  توبه ام را بپذیر و با حِلمت از خطایم بگذر و به علمت با من 

مدارا نما.«

ی 
َ
وا اِل

ُ
وب

ُ
: »ت

َ
ت

ْ
ل

ُ
ق

َ
 ف

َ
ة

َ
وْب

َّ
 الت

ُ
ه

َ
یْت

َّ
م  سَ

َ
وِك

ْ
ف

َ
 اِلی ع

ً
 بابا

َ
 لِعِبادِك

َ
ت

ْ
ح

َ
ت

َ
ذی ف

َّ
 ال

َ
ت

ْ
ن
َ
7. »اِلـهی ا

حِهِ؟!«
ْ
ت

َ
 ف

َ
د

ْ
ع

َ
بابِ ب

ْ
 ال

َ
ول

ُ
خ

ُ
لَ د

َ
ف

ْ
غ

َ
 ا

ْ
ن

َ
 م

ُ
ر

ْ
ذ

ُ
ما ع

َ
« ف

ً
وحا

ُ
ص

َ
 ن

ً
ة

َ
وْب

َ
ه  ت

ّ
الل

»کریمــا! بــاب عفوت را بر  بندگان گشــودی و نامــش را توبه نهادی و فرمودی: 

»توبه کنید، توبه ای حقیقی«؛ بنابراین، عذر آن کس که از ورود این درِ گشــوده 

غافل است چیست؟«

».
َ

دِك
ْ

 عِن
ْ

وُ مِن
ْ

ف
َ

ع
ْ
 ال

ِ
ن سُ

ْ
یَح

ْ
ل

َ
 ،  ف

َ
بْدِك

َ
 ع

ْ
 مِن

ُ
ب

ْ
ن

َّ
 الذ

َ
بُح

َ
 ق

َ
 كان

ْ
8. »اِلـهی اِن

گر گناه بنده زشت است، عفو تو زیباست.« »خدایا! ا

یْهِ.«
َ
ل

َ
 ع

َ
ت

ْ
د

ُ
ج

َ
 ف

َ
رُوفِك

ْ
ع

َ
 لِم

َ
ض

َ
رّ

َ
ع

َ
یْهِ ،  وَت

َ
ل

َ
 ع

َ
ت

ْ
ب

ُ
ت

َ
 ف

َ
صاك

َ
 ع

ْ
ن

َ
لِ م

َ
وّ

َ
ا بِا نَـ

َ
 9. »اِلـهی ما ا
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»خدایا من نخستین گنهکار نیستم که از او گذشته ای و به درگاه کرمت آمده 

و به او احسان کرده ای.«

ِ ،  یا 
ّ

ر ِ
 بِما فی السّ

ً
لیما

َ
ِ ،  یا ع

ّ
بِر

ْ
ظیمَ ال

َ
ِ ،  یا ع

ّ
ر

ُّ
 الض

َ
ِ ،  یا كاشِف رّ

َ
ط

ْ
ض

ُ
م

ْ
 ال

َ
جیب

ُ
10. »یا م

».
َ

ك
ْ
ی

َ
د

َ
 ل

َ
مِك

ُّ
ح رَ

َ
 وَت

َ
نابِك

َ
 بِج

ُ
ت

ْ
ل

وَسَّ
َ
 ،  وَت

َ
یْك

َ
 اِل

َ
مِك رَ

َ
 وَك

َ
ودِك

ُ
 بِج

ُ
ت

ْ
ع

َ
ف

ْ
ش

َ
ت رِ اسْ

ْ
ت ِ

میلَ السّ
َ

ج

»ای دادرس پریشان دلان!  ای برطرف کنندۀ گرفتاری،  ای بزرگ احسان،  ای 

ر بندگان ،  ای پرده پوش زیبا ،  وجود وکرمت را شفیع گرفتم و به پیشگاه  گاه به سِّ آ

تو و ترحم تو متوسل شدم.«

 
َ

ك ِ
ّ

ن
َ

تی بِم
َ
طیئ

َ
رْ خ ِ

ّ
ف

َ
تی ،  وَك

َ
وْب

َ
لْ ت

َ
بّ

َ
ق

َ
جآئی ،  وَت

َ
 ر

َ
 فیك

ْ
ب یِّ

َ
خ

ُ
عآئی ،  وَلا ت

ُ
 د

ْ
جِب

َ
ت اسْ

َ
11. »ف

».
َ

احِمین مَ الرّ
َ

ح
ْ

ر
َ
 یا ا

َ
تِك

َ
م

ْ
ح

َ
وَر

»پس دعایم را اجابت نما و ناامیدم منما و توبه ام را قبول فرما ،  ای مهربان   ترین 
مهربانان. با نعمت و رحمتت از لغزش هایم درگذر.«66

ج� گزیده ای از مناجات امام سجاد؟ع؟

».
َ

ك
ُ
وُ صِفات

ْ
ف

َ
ع

ْ
نا ،  وَال

ُ
وبُ صِفات

ُ
ن

ُّ
لذ

َ
1. »اِلهی ،  ا

»کریم مهربان، گناه از صفات بندگان و عفو از صفات توست.«

وبی.«
ُ
ن

ُ
 ذ

ْ
مُ مِن

َ
ظ

ْ
ع

َ
 ا

َ
وَك

ْ
ف

َ
 ع

َّ
 ،  وَلكِن

ٌ
ة

َ
ظیم

َ
وبی ع

ُ
ن

ُ
2. »اِلهی ،  ذ

»خــدای مهربــان، گناهانم عظیم اســت ؛ ولــی ]می دانم که[ عفو تــو بزرگ تر از 

گناهان من است.«

 
َ

ة
َ

ظیم
َ

ع
ْ
وبَ ال

ُ
ن

ُّ
فِرُ الذ

ْ
غ

َ
 لا ی

ُ
ه
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»نوازشگرا، با عفو بزرگت، گناهان عظیم ]ناچیز در برابر عظمتت[   مرا ببخش؛ 

زیرا ]گناه[ بزرگ را جز پروردگار بزرگ نمی بخشد.«
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»مهربانــا گناهــان مــن ضــرری به تو نمی رســاند و بخشــش تو چیــزی از تو کم 

نمی کند؛ پس گناهانی را که ضرری به تو نرسانده و چیزی از تو کم نکرده ،  بیامرز.«
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»بخشایشگرا، مرا در دریای بخشش و کرم و نعمت خود غرق کردی و من نفسم 

را در گناه و جهالت و خطا فرو بردم، درحالی که خدایا تو به احســان مشــهوری و 
من به نافرمانی.«68

4� شُکردرمانی

شُکردرمانی،به عنوان اصلی معنوی در روان شناسی مثبت نگر مطرح است. 

مقصود از این اصل معنوی آن است که انسان بفهمد از مهربانی شخص دیگری 

کر می توانند  بهره برده و به نتیجۀ مثبت و ارزشــمندی رســیده اســت. افراد شــا

 به جای  تمرکز بر نداشته ها ،  به داشته های خود توجه کنند.69 شکر می تواند زندگی 

گذشــته را معنادار و امروز را آرام ســازد و امید به زندگی فرد را افزایش دهد . شــکر، 

انکار را به پذیرش و آشفتگی را به نظم تبدیل می کند و در یک کلام، شکر، کلید 

گونی دارد. جزء  شــادی اســت. شــکر با واژۀ قدردانی هم خوانی و جلوه  های گونا

اصلی شکر عبارت  است  از: حالتی درونی، یعنی توجه به مشمول نعمت بودن. 

شــکر به عنوان حالتی عاطفی و مطلوب تجربه می شــود؛ اما  احساس کردن شکر 

در طول زمان نیازمند تلاشِ فرد اســت. متخصصان، شــکر را  به عنوان  ســپری در 

برابر عواطف منفی می دانند.70 پژوهش های متعددی نشانگر آن است که شکر 
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گر قدردانی از  و قدردانی می تواند در سلامت و بهزیستی افراد  مؤثر  باشد،  به ویژه  ا

خالق مهربان باشد . همچنین براساس پژوهشی تأیید شده است که قدردانی در 

کیفیت خواب افراد  مؤثر است.71 آن ها معتقدند احساس قدردانی با پیامد های 

مثبت روان شــناختی و جســمی مرتبط اســت و ســبب رضایت بیشــتر از زندگی ،  

خوش بینــی و افزایــش خُلــق مثبــت و کاهش اضطراب می شــود.72 متخصصان 

عصــب ، روان و ایمنی شناســی می گوینــد: »شــکر و رضا می توانــد عواطف مثبتی 
تولید کند که در روند بهبودی و فرآیند درمان فرد اثرگذار است.«73

الف� راهبرد معنوی

کریــم، خداونــد ایــن واژه و  شــکر و ســپاس، اهمیــت ویــژه ای دارد. در قــرآن 

مشتقات آن را بیش از هفتاد بار تکرار کرده و خداوند در سورۀ ابراهیم می فرماید: 

کر باشــید، نعمتتان را افزایش  گر شــا مْ...؛ ا
ُ

ك
َّ
ن

َ
زید

َ
أ

َ
مْ ل

ُ
ت رْ

َ
ك

َ
 ش

ْ
ئِن

َ
مْ ل

ُ
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ُّ
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َ
 ر

َ
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َّ
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َ

أ
َ
 ت

ْ
»وَ إِذ

می دهم.«74  اینکه امام سجاد؟ع؟ دعای سی وهفتم صحیفۀ سجادیه را به شکر 

کران نامیده اند،  اختصــاص داده و نیــز یکــی از مناجات های خود را مناجات شــا

می تواند نشــانگر اهمیت شــکر باشد؛ زیرا شــکر زندگی گذشته را معنادار و زندگی 

کران آمــده که با  امروزمــان را آرام  می کنــد. الگــوی معنــوی شــکر در مناجــات شــا

کرانه برای خود ایجاد کرد  استفاده از تکنیک های معنوی آن می توان باوری شا

که سبب عواطف مثبت و نشاط معنوی می شود.

شــکر و ســپاس، ســبب ایجاد آرامش و امید در فرد شده که در سلامت روانی و 

فرآیند بهبودی و کاهش اضطراب وی اثرگذار است. نعمت   های خدا پی درپی و 

بی شمار  است   و شکر کامل  آن ممکن نیست؛ زیرا شکر کردن خدا ،  شکر دیگری 

د حیات است، چون  می طلبد .  سعدی می گوید: »هر نفسی که فرو می رود، مُمِّ
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برآید مفرح ذات؛ پس در هر نفسی دو نعمت و بر هر نعمتی شکری واجب.«

برآیــــــــد کــــــــه  زبــــــــان  و  دســــــــت  ــــد75از  ــ ــ ــــدر آی ــ ــ ــــکرش ب ــ ــــده شــ ــ ــز عهــ ــ ــ ــ ک

با خواندن مناجات، توان خود و فراوانی نعمت ها و امید به رحمت الهی را در 

خود زنده کرده و  به جای  تمرکز بر نداشته ها ،  به نعمت های خود توجه می کنیم 

و به اطراف خود نگاه می کنیم و با دیدن هر نعمتی به توصیۀ امام رضا؟ع؟ عمل 

می کنیم. امام رضا؟ع؟ در صحیفۀ رضویه فرمودند: »الحمدلله علی كل حال؛76 

خدا را در هر حال )خوشی و ناخوشی( سپاس گویید.«

تکنیکی معنوی در این خصوص آن اســت که هرگاه ذکر »الحمدلله علی کل 

حــال« را می گوییــم، به همــراه آن یاد نعمتی باشــیم؛ مثلًا الحمدلله که می بینم ،  

الحمدلله که می شنوم ،  الحمدلله که نفس می کشم. با این شکر و سپاس، توجه 

بــه نعمت و رضایت بیشــتری خواهیم داشــت؛ زیــرا اولًا، توصیۀ امــام رضا؟ع؟ را 

اطاعت کرده ایم و   خود نوعی عبادت محسوب می شود. ثانیاً، توجه به نعمت ها، 

قطعاً داشته  های ما را بیشتر  می کند؛ بنابراین می توان با تکرار ذکر الحمدلله نشاط 

معنــوی خــود را افزایــش داد و براســاس الگو هــای دینی افزون  بر نشــاط دنیوی ،  

کران، به همراه  اجــر و پــاداش اخروی به دســت آورد. تکرار مضامین مناجات شــا

تدبیر در مفاهیم آن به طور مســتمر، می تواند ســبب امیدبخشــی در فرد شــود و 

حس معنوی و نگرش های مثبت را تقویت کند. بهتر است هنگام خواندن این 

مناجات به عبارت های زیر توجه ویژه کرد: 1. گاهی پی در پی بودن نعمت سبب 

غفلت انسان می شود؛ 2. شکر و سپاس ما در برابر نعمت های خدا ناچیز است؛ 

3. سپاسگزاری از نعمت، خودش شکر دیگری می طلبد.
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کرین ب� مناجات شا
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»خدایــا، نعمت هــای پیاپــی تو مرا از شــکرگزاری غافل نمــوده و ریزش دریای 

فضلــت، مــن را از ســتایش عاجــز کــرده و عطایای پیوســتۀ تــو، مرا از ذکــر اوصاف 

جمالت بازداشته و مرحمت پیوستۀ تو، از نشر نیکی ها ناتوانم ساخته است.«
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»این جایگاه کسی است که به فراوانی نعمت ها اعتراف کرده و در ادای شکر 

آن ها با قصور مواجه شده و بر سستی و تباهی خود گواهی داده است. تو رئوف ،  

مهربان ،  نیکوکار و بزرگواری که قاصدان را ناامید نمی کند و آرزومندان را از آستانش 

کت روی آوردنــد و آروزی عطا جویان بر  نمی رانــد و امیــدواران همــه به ســاحت پا

کامی روبه رو مســاز و جامۀ  آســتانت اقامــت گزیــد؛ پس آرزوهایمــان را با یأس و نا

ناامیدی و سرگردانی بر ما مپوشان.«
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»خدایا شکرم در برابر بزرگی نعمت هایت ناچیز است و ستایش و گسترش من 

کرامت کوچک است.« در مقابل ا
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»خدایا نعمت هایت جامه ای از انوار ایمان بر من پوشانده و الطاف نیکت تاج 

گشــوده برگردنم انداخته و آن قدر  عزّت بر ســرم نهاده و نعمت هایت قلاده ای نا

زیاد شــده که زبانم از شــمارش آن ناتوان مانده،  نعمت هایت بســیار شده و فهم 

من از آن کوتاه گشته، چه رسد که آن ها را کامل دریافت کنم.«
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»]الهــی[ چگونــه شــکر تــو را به جــا آرم، درحالی کــه شــکرگزاریم، سپاســی دیگر 

خواهد؛ بنابراین هر وقت حمد تو را گویم بر آن نیز حمد دیگری باید بگویم.«

 
ْ

ع
َ
ف

ْ
مِ ،  وَاد

َ
ع ِ

ّ
 الن

َ
وابِـغ یْنا سَ

َ
ل

َ
مْ ع ِ

ّ
م

َ
ت

َ
 ،  ف

َ
عِك

ْ
ن

ُ
نا بِص

َ
ت

ْ
ی

َّ
ب

َ
 ،  وَر

َ
فِك

ْ
ط

ُ
نا بِل

َ
ت

ْ
ی

َّ
ذ

َ
ما غ

َ
ك

َ
6. »اِلـهی ف

».
ً
 وَآجِلا

ً
ها عاجِلا

َّ
ل

َ
ج

َ
ها وَا

َ
ع

َ
ف

ْ
ر

َ
 ا

ِ
ن

ْ
ی

َ
ار

ّ
وظِ الد

ُ
ظ

ُ
 ح

ْ
مِ ،  وَآتِنا مِن

َ
ق ِ

ّ
 الن

َ
كارِه

َ
ا م

ّ
ن

َ
ع

»خدایا همان گونه که ما را با لطفت تغذیه نمودی و با احسانت پرورش دادی، 

گواری های انتقامــت را از ما دفع  پــس نعمت هــای فراوانــت را بــر ما کامل نمــا و نا
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»سپاس مخصوص توست به دلیل آزمون نیکویت و فراوانی نعمتت را سپاس 

که رضایت توست  و مطابق نیکی وکرم و عظمت توست ،  ای عظیم ،  ای کریم ،  ای 
مهربان   ترین مهربانان به رحمتت ]امیدوارم[.77
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5� معنایابی دینی

متخصصــان روان شناســی دین، معتقدنــد دین بیش از هــر موضوع دیگری 

می توانــد بــه پدیده هــای زندگی انســان معنا ببخشــد و این معنابخشــی ســبب 

آرامش روانی می گردد؛78 برای مثال، زمانی که مقدار پولی از ما گرفته شود یا آنکه 

خودمان با نیتی آن پول را به کســی دهیم، در هر دو حال، پول از دســت ما رفته  

است؛ ولی در حالت دوم )پول را مثلًا به نیت کمک به کسی دادیم( ما برای پول 

ازدست رفته ناراحت نیستیم.  پس نیت و نگاه ما به مسائل در معنابخشی نقش 

ویژه ای دارد.

گر زندگی خود را مرور کنیم،  دفتــر زندگــی افراد، حکایت های متعددی دارد .  ا

گر به زندگی  بسیاری از ناخوشایند ها سبب رشد و تعالی معنوی ما شده است .  ا

گونی دارد؛ آسانی و سختی ،   نگاهی واقعی کنیم ، درمی یابیم که زندگی ابعاد گونا

جوانــی و پیــری ،  ســلامتی و بیمــاری ،  داری و نداری و غیره. ممکن اســت کســی 

بگوید تمام منفی های دنیا قسمت من بوده  است. بهتر است  دفتری برداریم و 

نعمت  های ندیدۀ خود را در آن بنویسیم.  برای  نمونه همین که می توانیم ببینیم 

و بنویسیم دو نعمت الهی است که شاید به آن توجه نمی کنیم. بیماری، فرآیندی 

اســت که با بروز اختلال یا آســیب به بافت       های بدن و ظاهرشــدن عوارض عینی 

مشخص می شود.79 عوامل متعددی مانند تغذیه ،  آب و هوا   و وضعیت روانی و 

غیره در شکل گیری این فرآیند  مؤثر  است   که برای پیشگیری از آن یا بهبودی آن، 

رعایت نکات متعددی ضروری اســت. با نگاه قدســی ،  بیماری می تواند فرصتی 

باشــد برای اینکه انســان محبوب و مقرّب خدا واقع شــود؛ پس بهتر اســت این 

تهدید را با دوستی خداوند به فرصت تبدیل کنیم؛ زیرا زندگی بدون رنج وجود 
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80
انسان را در رنج آفریدیم.(

گر این واقعیت را پذیرفتیم، باید معنای رنج را بفهمیم تا بتوانیم با آن زندگی  ا

کنیم. معناسازی، فرآیندی فعال است که از طریق آن، افراد رویداد یا مجموعه ای 

از حوادث را بازنگری و ارزیابی مجدد می کنند. پژوهشگران به تأثیرات معناسازی 

پرداخته انــد و معتقدند که معناســازی با ســلامت جســمی و روانی افــراد ارتباط 

مثبت دارد.81 بیماری می تواند در اثر رنج  و عوامل متعددی باشــد که در دوران 

گر این درد، معنای قدســی پیدا کرد، انسان آرام  زندگی افراد ایجاد شــده اســت. ا

گر معنا نداشــت، ســبب رنج می شــود که خود این رنج ،  درد های  می شــود ؛ ولی ا

دیگری به دنبال می آورد. به این مثال توجه کنید: دست شما زخم شده است، 

گــر  روی زخم خود نمک  درحالی کــه نمی خواســتید دســتتان زخم شــود . حال ا

بپاشــید، این درد، یعنی زخم دســت  تبدیل به رنج می شــود. برای آنکه بیماری 

رنج آور نباشــد، باید معنای آن را فهمید و پذیرفت. محققان معتقدند این نوع 

معنایابی می تواند در فرآیند درمان و اثربخشی دارو اثر داشته باشد؛82 بنابراین، 

برای آنکه بتوان معنای بیماری را یافت از الگو های نیایش که در راهبرد معنوی 

خواهد آمد، اســتفاده می شــود و این کار می تواند در نشــاط و سلامت روانی  مؤثر  

باشد.

بیمــــــــاری گــــــــه  زاری  و  وقــت بیمــاری همــه بیــداری اســتحســــــــرت 

می بخشــد هــوش و بیــداری تــو را83پس یقین گشت این که بیماری تو را

الف� راهبرد معنوی

دین و الگو های معنوی به مســائل و خوشــی ها و ناخوشــی های زندگی معنا 

می بخشــد و ایــن معنابخشــی ســبب آرامــش و زندگــی مطلــوب می شــود. دفتر 
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گونــی دارد و زندگی، بدون رنج و ســختی نمی گذرد. یکی از  زندگــی ، حکایــت گونا

ناخوشی های زندگی هر انسان، بیماری است که با الگو ی دینی، مانند روایتی از 

امام علی؟ع؟ می توان معنای سختی و رنج را به گونه ای تغییر داد و به آن معنای 

قدسی  بخشید.

امام علی؟ع؟ فرمودند: »بیماری موجب کاســتن گناهان می شــود و آن ها را 

همچون برگ پاییزی فرو می ریزد.«

نیایشگر با توجه به مفاهیم این نیایش وتکنیک های آن، که در کتاب بیماری 

و بیداری از مجموعه کتاب های مراقبت معنوی بیان شده، می تواند به زندگی 

و بیماری خود معنا ببخشد وکیفیت زندگی خود را ارتقا دهد.

یکــی از روش هــای علمــی، معنادرمانــی  اســت.   مؤســس این نظریــه »ویکتور 

فرانــکل« بــود و آن را  بــه دو قســم معنــای کلی و جزیی تقســیم کرد :  معنابخشــی 

جزیــی، یعنــی معنابخشــی به موقعیت خاصــی که پیش می آید، مثــلًا بیماری. 

معنابخشــی کلی  ، یعنی معنادهی به موقعیتی کلی مثلًا هدف فرد در زندگی.84 

یکی از روش های معنابخشی به زندگی و مسائل آن از طریق مفاهیم و مضامین 

دعایــی اســت. درواقــع، مقصــود مــا تکنیــک معنوی معنابخشــی به بیمــاری با 

الگو های مطرح در دعا و روایات است.

امام علی؟ع؟ به فرد بیماری چنین فرمود: »خدا آنچه را از آن شــکایت داری 

]بیمــاری[، موجــب کاســتن گناهانت قرار داده اســت. بیماری گناهــان را از بین 

می بــرد همچنان کــه برگ پاییزی از درخت می ریــزد.«85 تکنیک  های معنوی در 

این دعا برای معنایابی قدسی،  از روش تکرار مضامین این نیایش ایجاد می شود.

»اللهم... و حبب الیّ ما رضیت لی...؛ خداونــدا... آنچــه را برایــم پســندیده ای 

محبوبم ساز.«
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کــم  »و طهرنی من دنس ما اسلفت؛ خداونــدا مــرا از آلودگــی کار هــای گذشــته پا

ساز.«

؛ خداوندا در هر حالی سپاس برای توست.« ُ
د

ْ
م

َ
ح

ْ
 ال
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َ
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ه

َّ
»الل

متخصصان عصب، روان و ایمنی شناسی یافته اند که شکر و تفکر امیدوارانه 

و رضایتمندانه در ارتقای سیســتم دفاعی بدن  مؤثر  اســت؛   زیرا شــکر و رضایت، 

عواطف مثبت تولید  می کند  که  تأثیر   آن بر سیســتم روانی و ســلامت تأیید شــده 

اســت.86 همچنیــن توجــه به آثار معنــوی بیماری که در دعا آمــده، مانند ریزش 

گناهان ،  هشدار به توبه ،  پاداش وصف ناپذیر ،  می تواند معناآفرینی جدید داشته 

باشد و این معناآفرینی در پذیرش بیماری ،  آرامش معنوی و محبت به خدا  تأثیر   

دارد. در این دعا عبارت های زیر جلوۀ بیشتری دارند:

1. خدا را در هر حال )سلامتی و بیماری( شکر نماییم؛

2. بیماری سبب بیداری و بازگشت به فضل و رحمت الهی برای بنده است؛

3. پــاداش بیمــاری وصف شــدنی نیســت. نالۀ بیمــار ،  پاداش ســبحان الله و 

فریــادش، پاداش لااله الاالله و جا به جایی در بســتر بیمــاری، پاداش جهاد در راه 
خدا را دارد؛87

4. خداونــد، بخشــندۀ مهربــان قدرتمنــد بوده و اســباب همۀ امور به  دســت 

اوست؛ پس خوب است که ذکر و فکر ما متوجه خدا باشد.

ب( دعای حضرت سجاد؟ع؟ هنگام بیماری
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»خداونــدا! ســپاس برای توســت که همواره از ســلامتی جســمی برخــوردارم 

و ســپاس مخصوص توســت برای آن که بیماری در جســمم پدید آمده اســت. 

خدایا، نمی دانم کدام یک از این دو حالت ]بیماری یا سلامتی[ به سپاسگزاریت 

شایسته تر   و کدام یک از این دو زمان، به حمدت سزاوارتر است.«
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کیــزه ات را بــر مــن گــوارا نمــودی و برای  »هنــگام تندرســتی کــه روزی هــای پا

درخواست خشنودی و احسانت به وسیلۀ آن به من شادی بخشیدی و همراه 

آن مــرا توانایــی دادی کــه توفیق فرمان بری پیدا نمایم ،  یا هنگام بیماری که مرا 

بــه آن آزمــودی و ایــن دردها را ارمغانم فرموده ای تا گناهانــی را که از آن گرانبارم، 

ک گردم و آن بیماری هشداری  سبک سازی و از خطاهایی که در آن فرورفتم پا

باشد برای اقدام به توبه و تقدم نعمت ،  تذکری برای از بین بردن گناهمان باشد 

کی برایم نوشته اند که نه قلبی  و در خلال بیماری ،  دو فرشتۀ نویسنده، اعمال پا

در آن اندیشیده ،  نه زبانی به آن سخن گفته، نه اندامی آن را  به عهده گرفته، بلکه 
تفضلی از تو و احسانی از لطف تو بر به من بوده است.«88
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»خداونــدا! بــر محمد و خاندانش درود فرســت و آنچه را برایم پســندیده ای ،  

محبوبم ســاز و آنچه را بر من روا داشــته ای، آســان گردان و مرا از آلودگی کار های 

ک ســاز و شــر آنچه پیش فرســتادم را از من برطرف ساز و مرا از شیرینی  گذشــته پا

تندرستی کامیاب فرما و گوارایی سلامتی را به من بچشان و خروج از بیماریم را 

ر هایی به سوی عفو و بهبودی از بستر افتادن را ]دورۀ بیماری[ به سوی گذشتت 

قــرار ده و ر هایــی از اندوهــم را به ســوی رحمتت و ســلامتی از ســختی را به ســوی 

گشایشت مقرر فرما ؛  زیرا تویی که بدون سبب نیکی می کنی و بدون استحقاق، 

نعمت بزرگ می بخشی. تو بسیار بخشند ه ای که عطایت تمام نمی شود، تویی 
صاحب عظمت و بزرگواری.«89

6� مثبت نگری قدسی

روان شناسان، عوامل شکل گیری غم را متعدد می دانند. یکی از این عوامل، 

نوع بینش آدمی دربارۀ خود و حوادث و هستی است.  آنان معتقدند رنگی که ما 

از درون )افکار منفی( به پدیده ها می دهیم و برداشت نادرست و منفی مستمر از 
مسائل زندگی، سبب شکل گیری غم می شود.90

پس حیات و سلامت روح آدمی همچون رود ،  وابسته به حرکت است. هرگاه 

رودی از حرکت باز ایســتد و ســکون یابد، رنگ و بوی آن آب عوض می شــود. روح 

گر این اندوه مستمر شود،  ملکوتی انسان بر اثر زخم حوادث، غمگین می شود و ا

رنــگ و بــوی روح ملکوتــی تغییــر می کنــد و تبدیل به انســانی افســرده و غمگین 



73

خواهد شد.

فقر و سختی و گرفتاری باید  به عنوان  مسئله ای باشد که در پی حل آن باشیم، 

نه  به عنوان  غمی که زندگی ما را تبدیل به مردگی کند. برای آرامش خود باید به 

افکار مثبت خود زیاد توجه کرد. محققان معتقدند نگرش و تصویر ذهنی مثبت، 

اســترس را کاهــش می دهــد و کاهش اســترس در افزایش ســلامت فــرد می تواند 

ک رویداد نامطلوب بر انسان عارض می شود   مؤثر  باشد.91 غم و اندوه پس از ادرا

و ایــن ناراحتــی عمومــاً حــرکات و اعمــال را کُند کرده و حتــی موجب تحلیل قوا و 

سست کنندۀ انسان می شود؛ بنابراین، غم پدیدۀ فکری در بشر است که استمرار 

آن موجب بیماری می شود و نقطۀ مقابل آن مثبت نگری  است  ؛ یعنی استفاده از 

ظرفیت  های ذهنی مثبت و نشاط انگیز و امیدبخش برای تسلیم نشدن در برابر 

عوامل منفی   و در یک کلام، مثبت نگری همان خوش بینی دربارۀ جهان و خود 

خداست. نتایج تحقیقات زیادی نشانگر آن است که مثبت نگری و خوش بینی 

در افزایش طول عمر و روند بهبودی بیماران می تواند اثربخش باشد.92 برای آنکه 

مثبت اندیشی ما زیاد شود، به تکنیک بیان شده در بخش بعد توجه ویژه شود.

الف� راهبرد معنوی

زندگــی بــا جوانــی و پیری ، ســلامتی و بیماری ، فقر و ثــروت آمیخته و طبیعت 

گرم  گاه آفتابی و  گاه ناآرام ، آســمان  گاه آرام و  مادی نیز این چنین اســت؛ زمین 

و گاه ابری و بارانی است. همۀ انسان ها در هر زمانی اندوهی خاص دارند، حتی 

پیامبران و امامان پیوســته در زندگی خود ســختی داشــته اند . خداوند در قرآن 
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را نجات می دهیم.«93 پذیرش مسائل زندگی و مثبت نگری قدسی می تواند در 

ادامۀ راه زندگی اثر مطلوب داشــته باشــد و با توجه به الگو های معنوی می توان 

ایــن اندوه را به نحو مطلوب پشــت ســر گذاشــت. تکنیک های این دعــا و تکرار و 

تمرکز آن می تواند به مثبت نگری خواننده کمک نماید.

گر تمام توجه ما به اسباب مادی باشد و موانعی ما را از رسیدن به اهداف مان  ا

باز دارد، خود را محروم و غمگین می بینیم و در واقع خود را در بن بستی دیده ایم 

که راه خروجی ندارد؛ پس بهتر است افکار خود را به اسباب مادی وابسته نکنیم؛ 

زیــرا خــدا بــا سبب ســازی می تواند زندگی را  به گونه ای بســازد که بر تمام اســباب 

مادی  تأثیر   گذارد. از  طرف  دیگر، هنگام تعارض ها و تناقض ها و کاستی ها خود را 

تنها نبینیم و به خدا و اسباب الهی و ائمۀ اطهار توجه ویژه کنیم.

ــــــــذاراز تناقص  هــای دل پشــتم شکســت گ ــــــــا بیــــــــا دســــــــتی  ــــــــر ســــــــرم جان ب

ــــــــدار ــــــــر م ــــــــن ب ــــــــر م ــــــــود را از س ــــــــت خ بی قــــــــرار94دس بی قــــــــرارم  بی قــــــــرارم 

تکنیک معنوی در این دعا، سبب افزایش مثبت نگری در فرد می شود. برای 

تحقق این مثبت اندیشــی، هنگام غم و اندوه باید مضامین این دعا را تکرار و بر 

مفاهیم آن تمرکز کنیم.

»یا فارج الهم یا كاشف الغم یا رحمان الدنیا و الاخره و رحیمهما صل علی محمد 

و ال محمد و افرج همى و اكشف غمى؛ ای گشایشگر اندوه و برطرف کنندۀ غم ، ای 

نعمت بخش دنیا و آخرت و مهربان در هر دو سرا ،  بر محمد و خاندانش رحمت 
فرست و غم و اندوه مرا برطرف ساز.«95

تمرکــز بــر واژه  های »یا فارج« )ای گشایشــگر( ،  »یا کاشــف« )ای برطرف کننده 

گرفتاری( و »یا رحمان« )ای نعمت بخش( ســبب مثبت نگری قدســی می شــود 

همچنین در حال غم، طلب رحمت برای پیامبر و خاندانش )صلوات( می تواند 
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از نشخوارهای فکر کم کند و نشاط معنوی فرد را بیشتر کند؛ بنابراین هنگام غم 

دعای فوق همراه با تمرکز بر معانی آن مثبت نگری را بیشتر  می کند؛  البته خوانندۀ 

محترم با هر قسمتی از دعا می تواند این گونه ارتباط برقرار کند.

در این دعا به عبارت های زیر توجه بیشتر شود:

گر با خدا  1. صفات فارج و کاشف، از بین هزار صفت الهی نشانگر آن است که ا

باشیم، بن بست وجود ندارد؛

گر کسی مانع کسب نعمت  2. خدا سرچشمۀ همۀ نعمت هاست )رحمان(. ا

شد، از خدا بخواهیم سببی برای رسیدن نعمت به ما فراهم  کند؛

3. در این دعا یقین و توکل و عبادت و پذیرش مقدرات الهی درخواست شده 

است که می تواند در رفع غم  مؤثر  باشد؛

4. فکر و ذهن خود را هنگام دعا باید متوجه خدا کرد و از اسباب مادی بهره 

برد ؛ ولی اثربخشی آن را  از خدا دانست.

ب� دعای حضرت سجاد؟ع؟ برای درخواست برطرف شدن اندوه 
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گشــایندۀ انــدوه و برطرف کننــدۀ غــم،  ای بخشــنده و مهربــان در دنیــا  »ای 

وآخرت، بر محمد و خاندان محمد درود فرســت و اندوهم را برطرف نما و غمم 

را برطرف ساز.«
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»ای یکتــا،  ای یگانــۀ بی نیــاز »ای آنکــه نزاییده و زاییده نشــده و برای او همتا 
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کم فرما و گرفتاریم را دور ساز .« ؛ پس آیه الکرسی  نباشد«، مرا از گناه حفظ نما و پا

و سورۀ ناس و فلق و اخلاص را بخوان و بگو:
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»خداوندا! از تو می خواهم خواستن کسی که سخت نیازمند گشته و نیرویش 

ناتوان شده و گناهش فراوان گردیده. ]از تو می خواهم[ خواستن کسی که برای 

نداریــش دادرســی جــز تــو و بــرای ناتوانیــش ،  نیروبخشــی جــز تو و بــرای گناهش 

بخشنده ای جز تو نمی یابد.«

 
ِ

ن
َ

 بِهِ م
ُ

ع
َ

ف
ْ
ن

َ
 ت

ً
قینا

َ
مِلَ بِهِ ،  وَ ی

َ
 ع

ْ
ن

َ
 بِهِ م

ُّ
حِب

ُ
 ت

ً
لا

َ
م

َ
 ع

َ
ك

ُ
ل
َ
ا سْ

َ
امِ ،  ا رَ

ْ
ك

ْ
لالِ وَ الا

َ
ج

ْ
ا ال

َ
4. »یا ذ

».
َ

رِك
ْ
م

َ
فاذِ ا

َ
 فی ن

َ
یَقین

ْ
 ال

َّ
ق

َ
 بِهِ ح

َ
ن

َ
یْق

َ
ت اسْ

کــرام، از تــو عملــی می خواهــم کــه هرکــس آن را انجام  »ای صاحــب شــکوه و ا

دهد، دوستش داری و یقینی که هرکسی   در انجام فرمانت باور داشته، سودش 

می دهی.«
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»خداونــدا! عــد ه ای صبــح کردنــد و اطمینــان و امیــد به غیر تو داشــتند ؛ ولی 

مــن صبــح کــردم و حــال آنکــه در تمــام امــور ، اطمینــان و امیــدم تویــی؛ پس به 

آنچــه فرجامــش از همــه بهتر اســت، برایم حکم نما و با رحمتــت مرا از فتنه  های 

گمراه کننده نجات ده.  ای مهربان  ترین مهربانان ]به تو امید دارم[، درود خداوند 

کش باد.« بر سرور ما محمد ،  پیامبر و برگزیدۀ خدا و خاندان پا
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7� مسیر رفتار بهداشتی با مراقبة نیایشی

»مســیر رفتار بهداشــتی« اصطلاح علمی برای جامعه شناســی پزشکی است 

که رعایت این الگو را در ارتقای ســلامت افراد  مؤثر  می دانند.96 مراقبۀ نیایشــی، 

یعنی مراقبه ای که بر اســاس توجه به مفاهیم و الگوهای نیایش، نشــخوارهای 

فکر و نگرش های نادرســت را کم نموده و با تکرار نیایش و رعایت شــرایط و آداب 

نیایــش، نگرش هــای درســت و جدیــد را در خــود تثبیــت نماید. رعایــت و انجام 

الگوهای دعایی، ما را به مســیر رفتار بهداشــتی اســلامی رهنمون می کند که به 

نمونه هایی از آن اشــاره خواهد شــد. یکی از نگرانی  های انســان، ترس از آینده و 

سرانجام زندگی است. با توجه به اینکه زندگی انسان هموار و ناهموار ،  سخت و 

آسان و گاه خوش و ناخوش  است، پایان نیک سبب می شود سختی و ناخوشی ،  

شــیرین شــود. الگو های دینی سرانجامی نیک را ارائه می کنند. یکی از آن الگوها 

امید به خداست که عاقبت خیر را برای انسان ترسیم  می کند  و زندگی و سختی 

آن را پذیرفتنی  می کند. حال این پرسش مطرح است: اضافه  بر کار های روزمره 

کنیم تا عاقبت نیک در سرنوشت ما رقم  که همگی به آن مشغول هستیم، چه 

بخورد ؟  چه کنیم محصول زندگی و تلاش ما نیک و مفید و سعادت زا باشد؟ به 

نظر می رســد ســه مهارت در این دعا می تواند زندگی را در هر موقعیتی به نتیجۀ 

خــوب و ســعادتمند برســاند. این ســه مهارت عبارت انــد از: 1. ذکر و یــاد خدا؛ 2. 

شــکر و ســپاس خدا؛ 3. اطاعت و فرمانبری از دســتور های خالق مهربان. قرآن 

کریم در موضوع فرجام نیک می فرماید  : »و العاقبه للمتقین؛97 سرانجام نیک برای 

پرهیزکاران است.«

گناهان و ترک معاصی است و بدون آن، اخلاق  تقوا به معنای حفظ نفس از 

و ایمــان مفهومــی نــدارد. حضــرت علی؟ع؟ فرمودنــد: »ایمان بــدون تقوا نفعی 
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ندارد.«98 بنابراین از جهت مصداقی می توان گفت که پیروی از دستورهای خدا 

می تواند با تقوا هم پوشــی داشــته باشد. متخصصان بهداشت روانی ،  آموزه ها و 

دستورهای دینی را مشوّق رفتار های بهداشتی و پایبندی دینی را برای رفتار های 

بهداشتی لازم می دانند؛ البته رعایت هریک از الگو های دینی ،  نماز ،  روزه ،  صلۀ 

گانه قابل بررسی  رحم ،  بخشش و... به تنهایی در سلامت اثر دارد که هریک جدا

اســت و اینجا به طور کلی با نام رعایت دســتورهای دینی بیان شــده اســت. تقوا 

و الگو هــای دینــی فراتر از آن چیزی اســت که عقــل و تجربه ها بخواهد آن را  تأیید 

کند ؛ ولی مقصود ما آن است که رعایت دستورهای دینی متناسب با وضعیت و 

توان افراد می تواند در ســلامت جســمی و روانی افراد اثر داشــته باشد. همچنین 

یاد و ذکر خدا می تواند در ســلامت  مؤثر باشــد. ویلیام جیمز که از روان شناســان 

دین اســت، می گوید: »علت اساســی بیماری  های روحی و افســردگی، احســاس 

جدایی انســان از خداســت.«99 یکی از مصادیق به  یاد خدابودن ذکر  اســت. ذکرِ 

زبانــی موجــب کنتــرل زبــان و ذکر قلبــی موجب کنترل ذهن می شــود و می تواند 

 به عنوان  تکنیکی درمانی و روشی پیشگیرانه از مشکلات ذهنی و زبانی باشد که 

در حوزۀ ســلامت  مؤثر  اســت.100 همچنین روان شناسان معتقدند، ذکر  برای فرد 

امنیت روانی ایجاد  می کند؛  زیرا فرد با ذکر و یاد خدا دلبستگی ایمن به موجودی 

که قادر و همیشه حاضر است، پیدا  می کند  که این باور  در نشاط معنوی و آرامش 

فرد  مؤثر  است؛ 101 بنابراین می توان گفت که سه مهارت ذکر و یاد خدا ،  اطاعت از 

فرامین الهی و شکر، در سلامت روانی و جسمی افراد می تواند  مؤثر  باشد )موضوع 

کران بیان شــده است(. برای آنکه همیشه به یاد خدا بوده  شــکر در مناجات شــا

و از فرامیــن او پیــروی کنیــم، از راهکار های تکنیک معنوی که در راهبرد معنوی 
آمده است، استفاده نمایید.102
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الف� راهبرد معنوی

گر انسان به  زندگی انسان با خوشی و ناخوشی ، سختی و آسانی همراه است. ا

الگو های معنوی توجه نداشته باشد و غرق در مادیات شود، از سرانجام زندگی 

غافــل می مانــد. امام علی؟ع؟ می فرماید  : »خردمند  ترین مردم کســی اســت که 

گر انسان از خواب  به سرانجام کارها بیندیشد.« حال در هر موقعیتی از زندگی، ا

غفلــت بیــدار شــود و بــه آیندۀ زندگــی توجه کند ، به عاقبت نیک خواهد رســید. 

تمــام انســان ها، فقیــر و ثروتمنــد ، دانشــمند و قدرتمند همگی بــه عاقبت نیک 

می اندیشــند. معیار خوش عاقبتی نیز می تواند الگو های معنوی مطرح در این 

دعا باشــد که با الگوگیری از آن، ما را به عاقبت نیک می رســاند؛ البته این الگوها 

در زندگی و ســلامت فردی و اجتماعی اثربخش  اســت و در پی آن، ما را به فرجام 

نیک خواهد رساند.

متخصصــان معتقدنــد ذکــر پروردگار و شــکر خــدا و رعایت دســتورهای دینی 

می تواند در سلامت جسمی و روانی افراد اثربخش باشد. پژوهشگران بهداشت 

ق رفتار هــای بهداشــتی می داننــد. انجــام  روانــی ،  دســتورهای دینــی را مشــوِّ

دســتورهای دینی به قصد پیروی از خدا، ســبب اجر اخروی خواهد شــد و افزون 

بر آن سبب سلامت جسمی و روانی می شود؛ پس همچنان  که ما برای سلامت 

جسمی به ورزش ،  نوع تغذیه و غیره توجه می کنیم، لازم است برای سلامتی روح 

و روان که جسم را نیز تحت  تأثیر   قرار می دهد، به الگو های دینی توجه ویژه کنیم 

که رعایت و انجام دستورها ما را به سرانجام نیک برساند. به  عبارت  دیگر، الگوی 

سجادی به ما آموزش می دهد که ذکر خدا همراه  با توجه به مضامین آن با شکر 

و ســپاس در برابر نعمت های خدا و رعایت دســتورهای دینی با عاقبت به خیری 
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ارتباط دارد. بر این  اساس، از خطا های گذشته توبه کرده و سه الگوی مهم ذکر ،  

شکر ،  اطاعت را پیشه و اندیشۀ خود کنیم تا سرانجامی نیک داشته باشیم؛ البته 

کر شویم و پایبند به  فرآیند اینکه چگونه همیشــه به یاد خدا باشــیم ،  چگونه شــا

دستورهای الهی باشیم، در دوره های آموزشی ارائه می شود.

در این دعا به عبارت های زیر بیشتر توجه شود:

1. یــاد خــدا، عــزّت را به همــراه دارد و نتیجۀ شــکر خدا، رســتگاری و ســرانجام 

طاعتش، نجات است؛

2. اوقات فراغت خود را با ذکر و شکر خدا پُر کنیم؛

3. از خدا بخواهیم ما را در راه طاعتش توانمند سازد؛

4. از خدا توبۀ مقبول بخواهیم و به مهربانی او توجه ویژه نماییم.

ب� دعای حضرت سجاد برای عاقبت به خیری در امور
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»بر محمد و خاندانش درود فرست و قلوب ما را از هر یادی جز ذکر خود باز دار 

و زبان ما را  به  جای  هر سپاسی به شکر خود و اعضای ما را  به  جای  هر طاعتی به 

گر فراغتی در امور برای ما مقدر ســاختی ،آن  طاعت خویش مشــغول نما؛ پس ا

را  با ســلامتی همراه فرما تا آنکه به شــر دچار نگردیم و دلتنگ نشــویم و فرشتگان 

نویســندۀ تو، نامۀ کردارمان را گناه آلود و خالی از کردار نیک به ســوی تو نیاورند؛ 

بلکــه چنــان کــن تا کردارمان را مشــحون از اعمال نیک کنند و شــادمان رو به تو 

آورند. ]الهی[ هنگامی که ایام زندگی ما پایان یابد و عمر ما ســرآید و دعوتی که از 

اجابتش ناچاریم فرا رسد.«
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»پس بر محمد و خاندانش درود فرســت و در پایان آنچه نویســندگان اعمال 

برای ما ثبت می کنند، توبۀ مقبول قرار ده تا پس  از آن، ما را بر گناهی که مرتکب 

شــدیم، محاســبه نکنی و روز محاســبۀ کردار بندگان پرده از گناهانمان بر مدار. 

همانا تو نســبت به آنکه تو را بخواند، مهربانی و نســبت به آنکه از تو درخواســت 
کند، اجابت کننده هستی.«103

8� آرامش قدسی

آرامــش روح و روان وقتــی همــراه  بــا پیشــرفت و تــلاش باشــد، آرامش قدســی 

وبُ؛ با یاد خدا 
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محســوب می شــود. قــرآن می فرمایــد  : »...أ

دل هــا مطمئــن و آرام می گــردد«.104 ایــن آرامــش، قدســی اســت. آرامش غافلانه 
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ســبب می شــود انســان از حقایــق و وقایــع دور بمانــد و دیــن و عقل ایــن را تأیید 

گر جنبۀ معرفتی داشته باشد، می تواند ما را به  نمی کند؛105 پس الگو های دینی ا

آرامش قدسی برساند.

کــه ســبب ناآرامــی مــا می شــود، آینــدۀ فرزنــدان اســت.  یکــی از موضوعاتــی 

میوۀ زندگی انســان و شــیرینی آن به وجود فرزندان صالح و ســالم  اســت.  یکی از 

نگرانی هــای ویــژه بیمــاران به ویژه مادران ،  ترس و اضطــراب برای آیندۀ فرزندان 

 است. خدای مهربان   چون پدر ،  دلسوزی و چون مادر ،  برای فرزندان ما مهربانی 

 می کند.  برای آنکه دلسوزی و مهربانی خالق کریم شامل فرزندان ما شود، آنان را 

که آفتاب لطف و رحمت الهی همیشه و همه جا می تابد .   با خدا مأنوس کنیم؛ چرا

دســت آنان را در دســت خدا و وجودشــان را در آغوش گرم فضل الهی قرار دهیم. 

خدای یوسفی که در چاه بود با خدای فرزندان ما و با خدای موسی که مادرش 

او را به دریا انداخت، یکی است. برای آنکه نگرانی ما کم شود باید به قدرت خدا 

توجه کنیم. خدا، موسی را از دریا نجات داد و او را به  دست فرعون ستمگری که 

تلاش می کرد موسی را بکشد ،  بزرگ کرد. برای آنکه لطف و مهربانی خدا را بیشتر 

حس کنیم، داستان موسی را از زبان پروین اعتصامی می خوانیم:

جلیــــــــلمــادر موســی ،  چــو موســی را بــه نیــل رب  گفتــــــــۀ  از  فکنــــــــد  در 

کــرد بــا حســرت نــگاه بی گنــاهخــود ز ســاحل  خُــرد  فرزنــد  کــه  ای  گفــت: 

کُنــــــــد لطــــــــف خــــــــدای کشــتی بی ناخدای؟گــــــــر فراموشــــــــت  چــون رهی زین 

ــــاد ــ ــ ــــه ی ــ ــ ــــــت ب ــ ک ــــزد پا ــ ــ ــــارد ای ــ ــ ــر نی ــ ــ ــ گــــــــه بــــــــه بــــــــادگ کــــــــت را دهــــــــد نا آب ، خا

کیــن چــه فکــر باطل اســت رهــــــــرو مــــــــا اینــــــــک انــــــــدر منــــــــزل اســــــــتوحــی آمــد 

ــان ــ ــ ــ ــداز از می ــ ــ ــ ــــک را بران ــ ــ ــردۀ ش ــ ــ ــ ــــــــانپ ــــــــا زی ــــــــردی ی ک ــــــــا ببینــــــــی ســــــــود  ت

گرفتیــــــــم آنچــــــــه را انداختــــــــی دســــــــت حــــــــق را دیــــــــدی و نشــــــــناختیمــــــــا 
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شــیوۀ مــا عــدل و بنده پروری ســتدر تــو تنهــا عشــق و مِهــر مادری ســت

کار حــق ، خــود را مبــاز ــازی  ــــــــازنیســت ب ــــــــو ، بازآریــــــــم ب آنچــــــــه بُردیــــــــم از ت

دایه اش سیلاب و موجش مادر استسطح آب از گاهوارش خوش  تر است

ــــــــدرودهــا از خــود نــه طغیــان می کننــد آنچــــــــه می گوییــــــــم مــــــــا ، آن می کنن

ــا حُکــم طوفــان می دهیــم ــه دری مــا بــه ســیل و مــوج فرمــان می دهیــممــا ب

کفر است این ، به دوش خود منهنســبت نِســیان بــه ذات حــق مــده بارِ 

ــــــــا بســــــــپاریش ــــــــه م ــــــــردی ، ب ــــــــه برگ ک ــــــــه  می داریــشبِ دوســت تر  مــا  از  تــو  کــی 

ــاد و آب ســرگردان ماســتنقش هستی ، نقشی از ایوان ماست ک و ب خــا

ــــی رود ــ ــ ــــاری م ــ ــ ــز جویب ــ ــ ــ ک ــره    ای  ــ ــ مــــــــی رودقطــ کاری  انجــــــــام  پــــــــی  از 

بازآورده ایــم گشــته ،  گــم  بســی  ــــــــممــا  مــــــــا بســــــــی بی توشــــــــه را پرورده اىݭݔ

آشــنا با ماســت چون بی آشناســت106میهمــان ماســت ، هرکــس بینواســت

بــا توجــه به آنچه گذشــت، اضطــراب و نگرانی برای آیندۀ فرزند خود نداشــته 

که اضطراب، سلامت ما را به خطر می اندازد. اضطراب، یعنی ترسی  باشیم؛ چرا

که در اثر به خطرافتادن یکی ارزش های اصلی زندگی شــخص ایجاد می شــود.107 

البته اضطراب متعادل برای رشــد و تکامل شــخصیت لازم اســت. ترس از خطر 

احتمالــی بــرای آینده نگــری و پیش گیــری مفید اســت؛ زیرا ســبب می شــود فرد 

خطرات را از خود دفع کند ؛ ولی اضطرابی که ســلامت روانی را تهدید کند، مضر 

 اســت.108 تحقیقــات متعــددی نشــان داده کــه اضطــراب بیش از حــد ،  همــراه  با 

احساس پوچی و بی معنایی زندگی )اضطراب وجودی( سلامت روانی را به خطر 

می اندازد.109 یکی از راهکار های کاهش اضطراب و نگرانی استفاده از تکنیک  های 

معنوی است که در راهبرد معنوی خواهد آمد.
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الف� راهبرد معنوی

آرامشی که با هدف قرب به خدا محقق شود، آرامشی قدسی است . اضطراب، 

یعنــی نبــود آرامــش. اضطــراب، یعنــی ناآرامی و هــراس و ترس ناخوشــایند که با 

احســاس خطــر همــراه اســت. از عواملی که می تواند نگرانی را کاهــش و آرامش را 
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و همچنیــن می فرمایــد: »...أ

آرامش و اطمینان بخش دل هاست«. یکی از نگرانی  های شایع ، ترس و وحشت 

والدیــن بــرای میــوۀ زندگی خود، یعنی فرزندان  اســت. نگرانــی در حد تعادل که 

ســبب آینده نگری و تلاش باشــد، مطلوب است؛ ولی نگرانی مستمر و نامتعادل 

پذیرفتنی نیست و برای رفع این نگرانی باید کوشید. در این دعا به همراه مطالب 

بیان شــده، دو تکنیک معنوی ارائه شــده که می تواند در ســلامت روانی و آیندۀ 

والدین و فرزندان  مؤثر باشد.

بــا توجــه بــه اینکــه عوامــل خطرآفرین بــرای فرزنــدان زیاد اســت، لازم اســت 

درکارهای فرزندان پیش بینی و آینده نگری و مشورت کنیم. دو تکنیک معنوی 

عبارت اند از: اول آنکه، دعای امام سجاد؟ع؟ را در حق فرزندان بخوانیم و از خدا 

بخواهیم آنان را از خطرات حفظ نماید؛ زیرا دعا، سببی الهی است که می تواند بر 

اسباب و عوامل دیگر تأثیر   گذارد؛ پس دعا در حق آنان را ترک نکنیم. آثار و برکات 

گرچه ممکن  دعــا، عمومــاً آمیختــه با برکات دیگر اســت و دعا اثری قطعــی دارد، ا

است فردی فکر کند اثر دعا محسوس نیست،112 چنانکه در فصل اول این مطلب 

را تأیید کردیم.
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دوم آنکه، توکل بر خدا را فراموش نکنیم . توکل، یعنی تکیه و اعتمادکردن بر 

خــدا . بــه  عبــارت  دیگر، وظیفه و تلاش خــود برای فرزندان خــود را انجام دهیم، 
آینده نگری کنیم ؛ ولی در نتیجه به خدا اعتماد قلبی داشته باشیم.113

محققان معتقدند توکل در سلامت روان اثر می گذاردو عاملی برای پیش گیری 

از اضطراب و نگرانی  است،   چنانکه خدا در قرآن کریم نیز فرموده است: »هرکس 

بــر خــدا توکل کند ،  خدا کارهایش را اصلاح  می کند«.114 نحوۀ توکل یابی در کتاب 

مراقبه با دعا بیان شده است.

تکنیــک چگونگــی تــوکل و شــناخت تــوکل درســت در دوره های آموزشــی 

ارائه می شود.

در این دعا به عبارت های زیر توجه ویژه شــود:

1. از خدا صحت و ســلامتی در دین و در اخلاق و در جســم برای فرزندان 

بخواهیم؛

2. از خدا بخواهیم ما را در تربیت و نیکی به فرزندان یاری کند؛ 

3. از خدا بخواهیم فرزندانمان را از شر شیطان و دام    های او نجات دهد؛

گاه شوند؛ 4. دام   های شیطان که در دعا آمده به فرزندان بیاموزیم تا آ

5. از رحمت خدا و فضل او اجابت دعایمان را خواستار شویم.

ب( دعای حضرت سجاد برای فرزندان
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»خداوندا! بقای فرزندانم ،  اصلاح شدن آنان ،  برخورداری و بهره مندی از آنان 

را چــون نعمتــی بــر من ارزانــی  دار ، خدایا !  عمر آنان را برایــم طولانی نما و بر مدت 

عمرشــان بیفزا ، خردسالشــان را پرورش ده و ناتوانشــان را نیرومند نما ،  جســم و 

دیــن و اخلاقشــان را ســالم بــدار و آنــان را در جــان و اعضاء و کارهایشــان که برای 

مــن مهــم اســت، عافیــت و عنایــت فرما و برای من و به دســت من بــر روزی آن ها 

بیفزا ،  آنان را نیکوکار باتقوا و صاحب بصیرت و شنوا و مطیع خود قرا ده و دوستدار 

دوستانت و دشمن دشمنانت ساز ،  دعایم اجابت نما.«
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»خداونــدا! بازویــم را بــه وجود آنان نیرومند و پریشــان حالی مرا با آنان اصلاح 

فرما ،  دودمانم را به وجود ایشان زیاد نما و مجلسم را به حضورشان مزّین فرما ،  

با آنان یادم را زنده نگهدار و در غائب بودنم آنان را جانشین من فرما و در برآمدن 

 حاجت هام به واسطۀ ایشان یاریم ده و آن ها را از دوستدارانم قرار ده، به گونه ای 

که لطف اقبالشان به سوی  من باشند ،  کجی در رفتارشان نباشد و از من اطاعت 

کار نگردند ،  مرا در تربیت آنان و  کنند ،  ســرکش و بدرفتار نشــوند و ناســازگار و خطا

تأدیــب و نیکــی بــه آنــان یاری فرما و علاوه  بر آنان اولاد پســر دیگری به من عنایت 

فرما و او را سبب خیرم قرار ده و برای آنچه از تو خواستم، آنان را یاورم قرار ده.«
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»]خدایــا[ مــن و فرزندانم را از شــر شــیطان رانده شــده پناه ده کــه تو ما را خلق 

نمودی و به طاعتت امر نمودی و از معصیتت نهی کردی و ما را به ثواب طاعتت 

تشویق نمودی و از کیفرش ما را ترساندی ،  برای ما دشمنی قرار دادی که فریبمان 

 دهد و به او چیرگی داد ه ای که ما بر او چنان سلطه ای نداریم، او را در دل هایمان 

گر از او غافل شــویم او از ما  جا دادی و چون خون در رگ هایمان روان ســاختی ،  ا

گر او را فراموش کنیم او ما را فراموش نمی کند،  او ما را از کیفرت  غافل نمی شود ،  ا

گر گناه بزرگی قصد کنیم ما را در انجامش  ایمن می ســازد و از غیر تو می ترســاند ،  ا

برمی انگیزاند و چون به عمل صالح رو  آوریم ما را از آن باز می دارد ،  شهوات را به ما 

گر به ما وعده دهد دروغ می گوید  عرضه  می کند  و از شبهه ها برای ما دام می نهد ،  ا

گر ترفندش را از ما باز نداری  گر ما را آرزومند گرداند خلف وعده  می کند . ]خدایا[ ا و ا

گر ما را از فسادش نگه نداری به لغزش مان می اندازد.« گمراهمان  می کند  و ا
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»خداوندا! با قدرتت سلطۀ او را بر ما سرکوب نما تا با نیایش فراوان به درگاهت ،  

او را از ما بازداری و از نیرنگش بدین گونه مصون بمانیم.«
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»خداوندا! همۀ خواسته ام را عطا فرما و  حاجت هام را برطرف نما و از اجابت 

دعا محرومم منما که خود، استجابتش را ضمانت نموده ای ،  دعایم را از رسیدن 

به خود باز مدار که خود دستور به دعا داد ه ای. ]الهی[ هرچه صلاح دنیا و آخرت 

من اســت چون نعمتی بر من عطا نما، خواه آن را به یاد آورم یا از یاد ببرم ،  ظاهر 

نموده یا مخفی داشته  ،  آشکارا گفته ام یا پنهان کرده ام.«
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»مرا در همۀ آن کارها از اصلاح کنندگانِ درخواست از خود قرار ده و از آنان که 

با طلب از تو کامیاب و با توکّل بر تو محروم نشده اند . آنان که با پناه بردن به تو خُو 

گرفته  و از تجارت با تو سود برده اند ،  آنان که در پناه عزتت جای گرفته اند و به سبب 

جــود و کرمــت از روزی حــلال تــو فراخــی پیــدا کرده انــد ،  مــرا از گروهی قــرار ده که 

به سبب عنایت تو ،  عزت یافته اند و از ظلم ]دیگران[ به عدل تو پناه آوردند و از آنان 

که با غنای تو به توانگری رسیده اند و با  که با رحمتت از آفت ها رهیده اند و آنان 

نگهداری تو از خطاها و لغزش ها و گناهان مصون مانده اند ،  با اطاعت از تو توفیق 

خیــر و رشــد صــواب را پیــدا کرده اند و از کســانی که با قدرتت بیــن آنان و گناهان 
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فاصله افتاده و  به خاطر  آنکه در جوار رحمتت هستند، نافرمانیت نمی کنند.«
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»خداوندا! همۀ خواسته هایم را با توفیق و رحمتت اجابت فرما و ما را از عذاب 

جهنم پناه ده و به همۀ مردان و زنان مسلمان و مؤمن ما مانند آنچه برای خود 

و فرزندانم برای دنیا وآخرتم خواستم، عنایت فرما که تو نزدیک و اجابت کننده ،  

شــنوا و دانا ،  بخشــنده و آمرزنده و مهربان و رئوف هســتی »در دنیا و آخرت به ما 
نیکی عطا نما و ما را از عذاب آتش نگهدار.«115

9� بهداشت روانی با واقع بینی

واژۀ »بهداشــت« از دو کلمۀ »به« و »داشــت« تشــکیل شــده و به  معنی نیکو 

نگه داشتن است. بهداشت، فرآیندی است که با استفاده از راه کار های مناسب 

آنچه را ارزشمند است، نیکو نگه می داریم؛116پس بهداشت روانی ،  رعایت مقررات 

و اقداماتــی بــرای حفــظ ســلامت روانی  اســت   و جنبۀ پیشــگیرانه دارد.117 یکی از 

هدف هــای اصلــی بهداشــت روانــی تقویت فکر و نگــرش و اصلاح رفتار  اســت.118 

واقع بینی دربارۀ والدین چگونه است؟ به این مثال توجه کنید: خورشید بدون 

چشمداشت ،  نور ،  گرمی ،  انرژی ،  حرکت ،  قدرت و نیرو به موجودات  می بخشد. 

والدین نیز در چرخۀ هستی ،  گرمی و محبت و صفا و دوستی و نعمت به فرزندان 

خــود می بخشــند .  خداونــد بــرای نشــان دادن نمونــه ای از مِهــر و لطــف خود به 

بنــدگان ،  مــادر را آفریــد و جرعــه ای از نمونــۀ محبت خود را بــه او داد تا موجودات 
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بفهمند خدا بیشــتر از مادری دلســوز و مهربان ،  بندگان را دوســت دارد. محبت، 

بوستانی است که گل های فراوانی در آن رشد می کنند و جامی است که هرکس 

از آن نوشید، اسیر محبوب می گردد. توجه کنید که هنر زندگی، دیدن آنچه همه 

می بینند ،  نیست ؛ بلکه دیدن چیز هایی است که همه نمی بینند . والدین مانند 

هر انســانی ممکن اســت در زندگی خطا هایی داشــته باشــند، مانند هریک از ما 

که بارها خطا کرده ایم ؛ ولی محبت الهی والدین  مانع آن اســت که پدر و مادری 

گر والدین در رفتاری به خطا رفته باشند،  بخواهد به فرزند خود ضرری برساند و ا

نیت ضرر به فرزندان ندارند .  این نگرش به والدین )محبت و ضررنخواستن برای 

فرزند( سبب تقویت ارتباط عاطفی ما با آن ها می شود و از طرف  دیگر، ما به بلوغ 

روانی می رســیم؛ زیرا یکی از اصول بهداشــت یا بلوغ روانی واقع بینی اســت.119 به  

نظر می رسد دعا، الگوی شناختی قدسی است که می تواند فکر و بینش و رفتار 

فــرد را اصــلاح کنــد . لازمــۀ اصــلاح فکــر و رفتار، واقع بینی  اســت   کــه از اصول مهم 

بهداشت روانی است. فرد واقع بین زندگی را آن گونه که هست می ببیند نه آن گونه 

که فکر  می کند؛  برای  مثال شما در اتاقی نشسته اید و چراغ آن روشن است. این 

اتاق راه به بیرون ندارد و شــما ســاعت ندارید . آیا می توانید قضاوت کنید چون 

چراغ اتاق روشن بوده، پس الان شب است؟ قطعاً برای رسیدن به واقعیت باید 

بررسی های زیادی کرد و دیدن یک علامت ما را به واقعیت نمی رساند. بسیاری 

از اوقــات آنچــه مــا فکــر می کنیم کــه واقعیــت دارد، فقط  فکر ما بــوده ، درحالی که 

واقعیت امر دیگری اســت. واقعیت دربارۀ والدین آن اســت که آنان  به ویژه  مادر 

گرچه در رفتارها ممکن است خطا داشته باشند؛  دلسوز فرزندانشان هستند، ا

پس آنان را  به خاطر  نیت و محبت شان دوست داشته باشیم و  به سبب خطای 

رفتاری از آنان بیزار نشویم.
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الف( راهبرد معنوی

از اصول بهداشت روانی، واقع بینی  است. گاه انسان به موضوعی فکر  می کند، 

ولی فکر او مطابق  با واقع نیست. در الگو های دینی به والدین توجه کامل شده 

است. امام علی؟ع؟ می فرماید  : »نیکی به والدین از بزرگ  ترین فریضه هاست«. 

کرم؟ص؟ فرمود: »هرکس والدین خویش را خشنود سازد، خدا را خشنود  پیامبرا

ســاخته و هرکس آنان را به خشــم آورد، خدا را به خشــم آورده اســت«؛ بنابراین 

توجــه و نیکــی بــه والدیــن و خشــنودی آن ها ســبب موفقیت انســان می شــود. 

والدین نزدیک   ترین افراد به فرزندان هستند. همچنین نیت والدین خیرخواهی 

گرچه ممکن است خطا های رفتاری داشته باشند. نگرش مثبت  فرزندان است، ا

به خیرخواهی والدین از الگو های شــناختی دعا به دســت می آید. با اســتفاده از 

تکنیک  های معنوی دعا  می توان به رفتار با والدین جنبۀ عبادی داد و ارتباط با 

آن ها آسان می شود.

گون  واقع بینی به سلامت روانی کمک  می کند؛ واقعیاتی که درقسمت های گونا

زندگی هست و ما باید آن ها را ببینیم، مثل جوانی و پیری ،  غم و شادی ،  سختی و 

گر کسی آن را  درک کند، نحوۀ برخوردش با مسائل زندگی صحیح خواهد  راحتی. ا

شــد. واقعیــت دیگــر دربارۀ والدین آن اســت کــه آن ها فرزندان را دوســت دارند و 

ممکن اســت در برخورد با مســائل مختلف زندگی خطا هایی داشــته باشــند. ما 

نباید نیت و محبت آن ها را فراموش کنیم و فقط  به سبب  خطا هایشان از آن ها 

دور شویم. در این دعای شریف واقعیات حقوقی والدین و الگو هایی که فرزندان 

گر نوع تعامل ما  درخصــوص آنــان بایــد رعایت کنند به اجمال ذکر شــده اســت .  ا

با والدین  بر اســاس  الگو های این دعا باشــد، یعنی در ضرر هایی که به ما رســیده 
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آنان را مقصر اصلی ندانیم و به این نکته توجه کنیم که کسب نتیجه ای مثبت 

یــا منفــی عوامل متعــددی دارد و والدین علت تامه برای ضرر های ما نیســتند و 

به نیت خیرخواهی آن ها برای فرزندانشان توجه کنیم، نوع تعامل ما با والدین 

تغییر خواهد کرد و از طرف  دیگر توجه داشته باشیم هرگونه با آن ها رفتار کنیم، 

دیگران با ما رفتار خواهند کرد، چنانکه مولوی می گوید:

کــوه اســت و فعــل مــا نــدا ــــــدا120ایــن جهــان  ــــا را صــ ــ ــــــد نداهــ ــ ــــا آی ــ ــــــوی مــ ســ

تکنیــک ایــن دعــا آن اســت که دعای والدیــن را روزانه و هــرگاه از آنان ناراحت 

هستیم، بخوانیم و بر مفاهیم دعا تمرکز کنیم و سعی کنیم فکر و رفتار خود را با 

یاری خدا و بر اســاس این دعا جهت دهیم. این عمل می تواند در رشــد و نشــاط 

معنوی و پیشرفت ما  مؤثر  باشد؛ زیرا رفتار مطلوب با والدین آن هم  به خاطر  خدا 

سبب می شود آنان در حق ما دعا کنند و خدا که مسبب الاسباب است، راهی را 

برای پیشرفت و زندگی مطلوب ما فراهم می نماید.

در این دعا بهتر است به عبارت های زیر بیشتر توجه شود:

1. وظیفۀ خودمان را در حق پدر و مادر  بر اساس  الگو های قرآنی یاد بگیریم و 

به آن عمل کنیم؛

2. هنگام انجام وظیفه، خدا را در نظر بگیریم که این عمل ما عبادت محسوب 

می شود؛ پس از آن لذت می بریم و خسته نمی شویم؛

3. رضایت والدین جزء اولویت های ما باشد؛

4. در گفتار و رفتار با والدین نهایت ادب را رعایت کنیم؛

5. در حق آنان دعا کنیم و برای آن ها طلب آمرزش نماییم؛

6. حــق و خواســتۀ آنــان را بــر حق و خواســت خــود مقدم بدانیم تــا خدا ما را 

یاری کند؛
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گِره بستۀ ما  7. بعد از هر نماز یاد آنان باشیم و در حق آن ها دعا کنیم تا خدا 

را باز کند.
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کش درود فرســت و  »خداونــدا! بــر محمــد بنــده و رســول خــود و اهل بیــت پا

بهترین درودها و رحمت ها و نیکی ها و سلام ها را به آنان اختصاص ده. خداوندا! 

 ای مهربان  ترین مهربانان، پدر و مادرم را با بزرگ داشت و رحمت از جانب خود ،  

بر دیگران برتری عنایت فرما.«
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»خداونــدا! بــر محمــد و خاندانــش درود فرســت و آموختــن رفتار با آنــان را به 

مــن الهــام نمــا و تمام دانــش آن را  برایم فراهم آور ]علم پدر و مــادرداری[؛ پس مرا 

بــه علمــی که الهام نمــوده ای به کار گیر و در انجام آنچه بینا نمود ه ای توفیق ده، 

 به گونه ای که توان انجام همۀ آنچه را به من آموخته ای داشته باشم و اعضایم از 

انجامش خسته نگردد.«

ا 
َ

م
َ

دٍ وَ آلِهِ ك
َّ

م
َ

ح
ُ

ی م
َ
ل

َ
 ع

ِ
لّ ا بِهِ ،  وَ صَ

َ
ن

َ
ت

ْ
ف

َّ
ر

َ
ا ش

َ
م

َ
دٍ وَ آلِهِ ك

َّ
م

َ
ح

ُ
ی م

َ
ل

َ
 ع

ِ
لّ

َ
 ص

َ
مّ

ُ
ه

َّ
3. »الل

بِهِ.«
َ
قِ بِسَب

ْ
ل

َ
خ

ْ
ی ال

َ
ل

َ
 ع

َّ
ق

َ
ح

ْ
ا ال

َ
ن

َ
 ل

َ
بْت

َ
وْج

َ

أ
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»خداوندا! بر محمد و خاندانش دورد فرست ،  چنانکه ما را به او شرافت دادی 

و بر محمد و خاندانش درود فرســت ،  چنانکه به ســبب او برای ما حقی بر مردم 

لازم کردی.«

ءُوفِ ،  وَ 
مِّ الرَّ

ُ
أ

ْ
 ال

ا بِرَّ
َ

م
ُ
ه

رُّ
َ
ب

َ

وفِ وَ أ سُ
َ

ع
ْ
انِ ال

َ
ط

ْ
ل

 السُّ
َ

یْبَة
َ

ا ه
َ

م
ُ

ه
ُ
اب

َ
ه

َ

نِی أ
ْ
ل

َ
ع

ْ
 اج

َ
مّ

ُ
ه

َّ
4. »الل

 
ْ

رِی مِن
ْ

د
َ

 لِص
َ

ج
َ
ل

ْ
ث

َ

انِ وَ أ
َ
ن وَسْ

ْ
ةِ ال

َ
د

ْ
ق

َ
 ر

ْ
یْنِی مِن

َ
 لِع

رَّ
َ
ق

َ

ا أ
َ

ی بِهِم ِ
 ،  وَ بِرّ

َّ
ی

َ
تِی لِوَالِد

َ
اع

َ
لْ ط

َ
ع

ْ
اج

ی 
ِ
ا ب

َ
م

ُ
ه

 بِرَّ
َ

ثِر
ْ

ك
َ
ت سْ

َ

ا ،  وَ أ
َ

م
ُ
اه

َ
 رِض

َ
ای

َ
ی رِض

َ
ل

َ
مَ ع ِ

ّ
د

َ
ق

ُ

ا ،  وَ أ
َ

م
ُ
وَاه

َ
 ه

َ
وَای

َ
ی ه

َ
ل

َ
وثِرَ ع

ُ

آنِ أ
ْ

م
َّ

ةِ الظ
َ
ب

ْ
ر

َ
ش

».
َ

ر
ُ
ث

َ
 ك

ْ
ا وَ إِن

َ
ی بِهِم ِ

 بِرّ
َ

قِلّ
َ

ت سْ

َ

 ،  وَ أ
َ

لّ
َ
 ق

ْ
وَ إِن

»خداوندا! همان طورکه شخصی از پادشاه زورگویی می ترسد، چنان کن من 

نیز از هیبت پدر و مادرم بترســم و با ایشــان همچون مادری مهربان خوش رفتار 

باشم و فرمانبری و نیکوکاریم به آنان در نظرم شیرین تر   از خواب برای خواب آلود 

و برتر از آشامیدن آب برای تشنه باشد تا میل آنان را بر خواستۀ خود ترجیح دهم 

و رضایشــان را بر رضای خود مقدم دارم و نیکی آنان را درخصوص خودم بســیار 

گرچه فراوان  گرچه اندک باشــد. نیکی خود را به آنان اندک شــمارم، ا شــمارم، ا

باشد.«

 
ْ

طِف
ْ

تِی وَ اع
َ

رِیك
َ

ا ع
َ

م
ُ

ه
َ
 ل

ْ
لِن

َ

مِی ،  وَ أ
َ
لا

َ
ا ك

َ
م

ُ
ه

َ
 ل

ْ
طِب

َ

ِی ،  وَ أ وْت
ا صَ

َ
م

ُ
ه

َ
 ل

ْ
ض ِ

ّ
ف

َ
 خ

َ
مّ

ُ
ه

َّ
5. »الل

».
ً
فِیقا

َ
ا ش

َ
یْهِم

َ
ل

َ
 ،  وَ ع

ً
فِیقا

َ
ا ر

َ
نیِ بِهِم

ْ
ر ِ

ّ
ی

َ
ی ،  وَ ص

ِ
ب

ْ
ل

َ
ا ق

َ
یْهِم

َ
ل

َ
ع

»خداوندا! صدایم را در برابر آن ها آهســته ســاز و ســخنم را بر ایشــان نیکو نما، 

خویم را برای ایشــان نرم فرما ،  دلم را بر آنان مهربان گردان و مرا ســازگار با آن ها و 

آنان را دلسوزم قرار ده.«

ی  ِ
ّ
 مِن

ُ
اه

َ
فِظ

َ
ا ح

َ
ا م

َ
م

ُ
ه

َ
 ل

ْ
ظ

َ
ف

ْ
تِی ،  وَ اح

َ
رِم

ْ
ك

َ
ی ت

َ
ل

َ
ا ع

َ
م

ُ
ثِبْه

َ

بِیَتِی ،  وَ أ
ْ

ر
َ
ا ت

َ
م

ُ
ه

َ
رْ ل

ُ
ك

ْ
 اش

َ
مّ

ُ
ه

َّ
6. »الل

رِی.«
َ

ی صِغ
ِ
ف

»خداوندا! به پاس تربیتم به آنان پاداش ده و  به سبب گرامی داشتنم به آنان 



96

ثواب ده و برای آنان نگهدار آنچه در کودکی برایم نگه داشتند.«

 قِبَلِی 
َ

اع
َ

وْ ض

َ

رُوهٍ ،  أ
ْ

ك
َ

 م
ْ

ی مِن ِ
ّ
ن

َ
ا ع

َ
یْهِم

َ
صَ إِل

َ
ل

َ
وْ خ

َ

ى ،  أ
ً

ذ

َ

 أ
ْ

ی مِن ِ
ّ
ا مِن

َ
م

ُ
ه

َ
سّ

َ
ا م

َ
 وَ م

َ
مّ

ُ
ه

َّ
7. »الل

ا 
َ
ا ،  ی

َ
اتِهِم

َ
ن سَ

َ
ِی ح  ف

ً
ة

َ
اد

َ
ا ،  وَ زِی

َ
اتِهِم

َ
ج

َ
ر

َ
ِی د  ف

ً
وّا

ُ
ل

ُ
ا ،  وَ ع

َ
وبِهِم

ُ
ن

ُ
 لِذ

ً
ة

َّ
 حِط

ُ
ه

ْ
ل

َ
ع

ْ
اج

َ
ٍ ف

ّ
ق

َ
 ح

ْ
ا مِن

َ
م

ُ
ه

َ
ل

اتِ.«
َ
ن سَ

َ
ح

ْ
 ال

َ
ا مِن

َ
افِه

َ
ع

ْ
ض

َ

اتِ بِأ
َ
ئ ِ

ّ
ی

 السَّ
َ

ل ِ
ّ

بَد
ُ

م

»خداوندا! هر آزاری از جانب من دیده اند یا کار ناخوشایندی از جانب من در 

حقّ آن ها صورت گرفته یا حقّی از آنان به وسیلۀ من ضایع شده ]همۀ این ها[ را 

موجب ریزش گناهان و علو درجات آنان و افزایش نیکیشــان قرار ده ،  ای آن که 

بدی ها را به چند برابر نیکی ها تبدیل می نمایی.«

 
ْ

 لیِ مِن
ُ

اه
َ

ع
َ

یّ
َ

وْ ض

َ

 ،  أ
ٍ

ل
ْ

 فِع
ْ

 فِیهِ مِن
َ

یّ
َ
ل

َ
ا ع

َ
ف

َ
ر سْ

َ

وْ أ

َ

وْلٍ ،  أ
َ
 ق

ْ
 فِیهِ مِن

َ
یّ

َ
ل

َ
ا ع

َ
ی

َّ
د

َ
ع

َ
ا ت

َ
 وَ م

َ
مّ

ُ
ه

َّ
8. »الل

ِی   ف
َ

یْك
َ
 إِل

ُ
غِبْت

َ
ا ،  وَ ر

َ
یْهِم

َ
ل

َ
 بِهِ ع

ُ
ت

ْ
د

ُ
ا ،  وَ ج

َ
م

ُ
ه

َ
 ل

ُ
ه

ُ
بْت

َ
 وَه

ْ
د

َ
ق

َ
 وَاجِبٍ ف

ْ
 مِن

ُ
ه

ْ
ن

َ
ی ع

ِ
ا ب

َ
ر

صَّ
َ
وْ ق

َ

ٍ ،  أ
ّ

ق
َ

ح

ا 
َ
 م

ُ
ه رَ

ْ
ك

َ

 أ
َ
ی ،  وَ لا ِ

ِی بِرّ ا ف
َ

م
ُ

ه
ُ
بْطِئ

َ
ت سْ

َ

 أ
َ
سِی ،  وَ لا

ْ
ف

َ
ی ن

َ
ل

َ
ا ع

َ
م

ُ
ه

ُ
هِم

َّ
ت

َ

 أ
َ
ِی لا

ّ
ن إِ

َ
ا ،  ف

َ
م

ُ
ه

ْ
ن

َ
تِهِ ع

َ
بِع

َ
عِ ت

ْ
وَض

 
ْ

 مِن
َّ

ی
َ

د
َ
 ل

ً
ة

َّ
مُ مِن

َ
ظ

ْ
ع

َ

 ،  وَ أ
َ

یّ
َ
 إِل

ً
انا سَ

ْ
مُ إِح

َ
د

ْ
ق

َ

 ،  وَ أ
َ

یّ
َ
ل

َ
 ع

ً
ا

ّ
ق

َ
 ح

ُ
ب

َ
وْج

َ

ا أ
َ

م
ُ

ه
َ
ِ ،  ف

بّ
َ

ا ر
َ
رِی ی

ْ
م

َ

 أ
ْ

 مِن
ُ

یَاه

َّ
وَل

َ
ت

».
ٍ

ل
ْ
ی مِث

َ
ل

َ
ا ع

َ
م

ُ
ه

َ
ازِی

َ
ج

ُ

وْ أ

َ

لٍ ،  أ
ْ

د
َ

ا بِع
َ

م
ُ

ه
اصَّ

َ
ق

ُ

 أ
ْ

ن

َ

أ

گر در گفتار یا کرداری درخصوص من ستم روا داشته یا حقی را از  »خداوندا! ا

من تباه ساخته یا در واجبی درخصوص من کوتاهی کرده، پس آنان را بخشیدم 

و بدین وســیله بــر آن هــا جــود و بخشــش نمودم و بــه درگاهــت زاری می نمایم تا 

گرفتاری آن را از دوششان برداری؛ زیرا به آنان بدگمان نیستم و در نیکی به  حق 

خود، آنان را سهل انگار نمی دانم ،  پروردگارا! از آنچه دربارۀ من به عهده گرفتند، 

ناراضــی نیســتم ؛  زیــرا رعایــت حــق آنــان بر مــن واجب تــر و احسانشــان قدیم تر و 

نعمت هایشان بزرگ تر از آن است که بخواهم با عدل و داد تقاص بگیرم یا اینکه 

آنان را به همان میزان پاداش دهم.«

 
َ

ن
ْ
ی

َ

تِی؟ وَ أ
َ

اس
َ

ی حِر
ِ
ا ف

َ
بِهِم

َ
ع

َ
 ت

ُ
ة

َّ
 شِد

َ
ن

ْ
ی

َ

بِیَتِی؟ وَ أ
ْ

ر
َ
ا بِت

َ
لِهِم

ْ
غ

ُ
 ش

ُ
ول

ُ
هِی ط

َ
ا إِل

َ
 ی

ً
 إِذا

َ
ن

ْ
ی

َ

9. »أ



ا 
َ

رِك م
ْ

د

ُ

 أ
َ
ا ،  وَ لا

َ
م

ُ
ه

َّ
ق

َ
ی ح ِ

ّ
وْفِیَانِ مِن

َ
سْت

َ
ا ی

َ
 م

َ
ات

َ
یْه

َ
؟ ه

َ
یّ

َ
ل

َ
ةِ ع

َ
وْسِع

َّ
ا لِلت

َ
سِهِم

ُ
ف

ْ
ن

َ

ی أ
َ
ل

َ
ا ع

َ
م

ُ
ه

ُ
ار

َ
ت

ْ
إِق

ا.«
َ

تِهِم
َ
م

ْ
 خِد

َ
ة

َ
اضٍ وَظِیف

َ
ا بِق

َ
ن

َ

 أ
َ
ا ،  وَ لا

َ
م

ُ
ه

َ
 ل

َ
یّ

َ
ل

َ
 ع

ُ
جِب

َ
ی

گر این گونه عمل کنم ]ناراضی باشم[ روزگار طولانی که برای پرورشم  »]خدایا[ ا

صرف کردند و رنجی که در نگهداریم تحمّل کردند و آن هزینه ها که بر خود تنگ 

گرفتند تا من در آســایش باشــم ،  چه  می شــود؟ هیهات ،  پدر و مادرم نمی توانند 

تمامــی حقشــان را از مــن بگیرنــد و من نمی توانــم حقوقی که آنان بر مــن دارند، 

دریابم و من وظیفۀ خدمتگزاری ایشان را انجام ندادم.«

 
ْ

ن
َ

ى م
َ

د
ْ

ه

َ

ا أ
َ
نِی ی

ْ
ق ِ

ّ
 بِهِ ،  وَ وَف

َ
عِین

ُ
ت  اسْ

ِ
ن

َ
 م

َ
ر

ْ
ی

َ
ا خ

َ
ی ی ِ

ّ
عِن

َ

دٍ وَ آلِهِ ،  وَ أ
َّ

م
َ

ح
ُ

ی م
َ
ل

َ
 ع

ِ
لّ

َ
ص

َ
10. »ف

ا 
َ

سٍ بِم
ْ

ف
َ
 ن

ُ
لّ

ُ
ى ك

َ
ز

ْ
ج

ُ
وْمَ ت

َ
اتِ ی

َ
ه

َّ
م

ُ
أ

ْ
اءِ وَ ال

َ
وقِ لِلآب

ُ
ق

ُ
ع

ْ
 ال

ِ
ل

ْ
ه

َ

ِی أ نِی ف
ْ
ل

َ
ع

ْ
ج

َ
 ت

َ
یْهِ ،  وَ لا

َ
 إِل

َ
غِب

ُ
ر

».
َ

ون
ُ

م
َ
ل

ْ
ظ

ُ
 ی

َ
مْ لا

ُ
 وَ ه

ْ
ت

َ
ب سَ

َ
ك

»]خدایا[ بر محمد و خاندانش درود فرســت ،  ای بهترین کســی که از او یاری 

می جوینــد، یــاری ام کــن ،  ای بهترین راهنمایی که همه بــه او روی  آورند، به من 

توفیــق راهنمایی جســتن عنایــت فرما و مرا در زمرۀ آنان کــه عاق پدر و مادرند قرار 

مده، روزی که همه بدون ستم جزای خود را می بینند بر آنچه کسب نمودند.«

 بِهِ 
َ

ت
ْ

ص
َ

ص
َ

ا خ
َ
 م

ِ
ل

َ
ض

ْ
ف

َ

 بِأ
َّ

وَی
َ
ب

َ

صْ أ
ُ

ص
ْ

تِهِ ،  وَ اخ
َّ
ی ِ

ّ
ر

ُ
دٍ وَ آلِهِ وَ ذ

َّ
م

َ
ح

ُ
ی م

َ
ل

َ
 ع

ِ
لّ  صَ

َ
مّ

ُ
ه

َّ
11. »الل

».
َ

احِمِین
َ

مَ الرّ
َ

ح
ْ

ر

َ

ا أ
َ
اتِهِمْ ،  ی

َ
ه

َّ
م

ُ

 وَ أ
َ

مؤمنین
ْ
اءَ عِبَادِك ال

َ
آب

»خداونــدا!  ای مهربان  تریــن مهربانــان بــر محمــد و خانــدان و ذریــه اش درود 

فرست ،  با آنچه پدران و مادران مؤمن را برتری دادی، پدر و مادر مرا نیز برتری ده.«

ةٍ 
َ

اع  سَ
ِ

لّ
ُ

ِی ك یْلِی ،  وَ ف
َ
اءِ ل

َ
 آن

ْ
ی مِن

ً
ِی إِن ِی ،  وَ ف وَات

َ
ل ارِ صَ

َ
ب

ْ
د

َ

ِی أ ا ف
َ

م
ُ

ه رَ
ْ

سِنِی ذِك
ْ
ن

ُ
 ت

َ
 لا

َ
مّ

ُ
ه

َّ
12. »الل

ارِی.«
َ

ه
َ
اتِ ن

َ
 سَاع

ْ
مِن

»خداوندا! یادشان را بعد از نمازها و در اوقات شبانه  و هر لحظه  از ساعت روز 

از خاطرم مبر.«
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ً

فِرَة
ْ

غ
َ

ی م
ِ
ا ب

َ
هِم ِ

ّ
ا بِبِر

َ
م

ُ
ه

َ
فِرْ ل

ْ
ا ،  وَ اغ

َ
م

ُ
ه

َ
ائیِ ل

َ
ع

ُ
فِرْ لیِ بِد

ْ
دٍ وَ آلِهِ ،  وَ اغ

َّ
م

َ
ح

ُ
ی م

َ
ل

َ
 ع

ِ
 صَلّ

َ
مّ

ُ
ه

َّ
13. »الل

ةِ.«
َ

م
َ
لا

َ
 السّ

َ
وَاطِن

َ
ةِ م

َ
رَام

َ
ك

ْ
ا بِال

َ
م

ُ
ه

ْ
غ ِ

ّ
ل

َ
 وَ ب

ً
ما

ْ
ز

َ
ی ع

ً
ا رِض

َ
م

ُ
ه

َ
تِی ل

َ
اع

َ
ف

َ
ا بِش

َ
م

ُ
ه

ْ
ن

َ
 ع

َ
ض

ْ
 وَ ار

ً
ما

ْ
ت

َ
ح

»خداونــدا! بــر محمد و خاندانش درود فرســت و بــه برکت دعایم در حقّ آنان 

مــرا بیامــرز و  به  ســبب نیکی  که در حقّ من انجام داده انــد، آنان را آمرزش حتمی 

عنایت فرما و   به  سبب میانجی گری  من از آنان خشنود باش و آنان را با احترام به 

جایگاه سلامت رسان.«
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گر  گــر مغفرتــت بر آنان پیشــی گرفته آنان را شــفیع من قــرار ده و ا »خداونــدا! ا

مغفرتت بر من پیشی گرفته مرا شفیع آنان قرار ده تا با مهربانیت در سرای کرامت 

و آمرزش و رحمت تو گرد هم آییم. همانا تو صاحب فضل عظیم و لطف دیرین 
هستی و تو مهربان   ترین مهربانانی.«121

10� بخشایش و سلامت

اصل بخشــایش، اغلب یکی از آرمان های مهم دین اســت. رغبت نداشــتن 

بــه بخشــش بــا کینه تــوزی ارتبــاط دارد. از طرف دیگــر، ارتباط امــراض قلبی و 

عروقــی و فشــار بــا کینه تــوزی در علم پزشــکی تأیید شــده اســت. متخصصان 

کاهش فشــار خون، فشــار روحی، روانی و اضطراب و  معتقدند بخشــایش در 
افسردگی تأثیر دارد.122

با توجه به این آثار، روان شناســان بیشــتر به موضوع بخشــش در ســه دهۀ 

اخیــر توجــه کرده انــد. مؤسســاتی در آمریکا، ده میلیون دلار بــرای پژوهش در 



بخشــش اختصاص داده اند.123 متخصصان غربی تعاریف و مراحل متعددی 

ح کــرده اند ؛ ولــی به زبان ســاده علمی می تــوان گفت که  بــرای بخشــش مطــر

بخشــش، کاهش انگیزۀ درونی و جدایی از انگیزه های تلافی جویانه اســت که 

خ می دهــد.124 بخشــش در ارتباط بــا دیگران  به دنبــال آزرده کــردن شــخصی ر

مدنظــر ماســت،  به ویــژه  هنگامــی که در طوفان بــلا قرار می گیریــم و رفتار های 

دیگران ما را آزرده خاطر  می کند .

برخی دوستان، آن  زمان که ما صاحب قدرت و شهرت بودیم با ما ارتباط زیاد 

داشــتند و در ســختی و تنهایی کمتر نزد ما حاضر می شــوند؛ پس از این فرصت 

تنهایی بهرۀ مثبت ببریم و ارتباط خود را با دوست قدیمی، یعنی خدای مهربان 

بنده نــواز بیشــتر کنیــم . خدای مهربان دوســت بی کســان و مونــس بی پناهان 

گر قبلًا با دوست خود درد دل می کردیم  است. خدا همیشه و همه جا با ماست. ا

کنون می توانیم با خدای  کرده، ا و اســرار خود را با او می گفتیم و الان او ما را رها 

گــر از دوســتان طلــب یــاری می کردیم، حــال از خدایی که  کریــم درد دل کنیــم. ا

گر  ]خیرالناصرین[ و بهترین یاورست بخواهیم که سبب یاری ما را فراهم نماید. ا

به دوستان خدمت های زیادی کردیم و الان ما را رها کردند ،  چون  به خاطر  خدا 

آن هــا را یــاری کردیــم و خــدا ما را فراموش نکرده، پس از خدا بخواهیم که یاوری 

جدید برای ما بفرستد . 

بر رفتار های گذشــتۀ اطرافیان و نزدیکان  که ما را آزرده خاطر  می کند،  متمرکز 

نشــویم و آنــان را ببخشــیم؛ زیــرا اولًا، مــا لایق آرامش هســتیم؛ ثانیاً، بخشــش ما 
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کار به دلیل  بخشش ،  تغییر در تفکر و عواطف و رفتار تلافی جویانه درخصوص خطا
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کار را می بخشیم، چون خدا  پیروی از دستور خداست؛ بدین معنی که ما خطا

فرمود: »آیا دوســت ندارید شــما را بیامرزم؛ پس دیگران را ببخشــید.« البته بین 

بخشــش و تحمــل ،  پذیــرش ،  فروبــردن خشــم ،  صلح و آشــتی و معذوردانســتن 

دیگران تفاوت وجود دارد که بحث دربارۀ آن مجال دیگری می خواهد.

تحقیقــات نشــان داده افــرادی که بخشــنده هســتند، عواطــف منفی مانند 

اضطــراب و افســردگی و خصومــتِ  کمتــری دارنــد و از ســلامت روانــی بیشــتری 

برخوردارنــد. همچنیــن تحقیقــات نشــان داده بخشــش در ســلامت جســمی و 

کاهش عوارض قلبی  تأثیر   دارد؛ البته بخشش دارای دو بُعد درونی و بیرونی  است.  

آنچــه مقصــود مــا اســت بُعد درونی بوده کــه عواطف و تفکر فرد  به جــای  انتقام و 

خصومت ،  به خیرخواهی و گذشت تغییر کند. فرآیند چنین بخششی در راهبرد 

معنوی خواهد آمد.

الف�راهبرد معنوی

بخشــش و گذشــت دو جنبــه دارد: یــک بُعد آن درونــی و بعد دیگرش بیرونی 

است. پیامبر رحمت؟ص؟  فرمود: »یکدیگر را عفو کنید تا کینه ها از بین برود«. امام 

علی؟ع؟ فرمود: »عفو موجب بزرگواری می شود«. بخشش افزون بر اجر اخروی 

در ســلامت روانــی و ارتبــاط اجتماعــی افراد  مؤثر  اســت. گاه اطرافیان رفتار هایی 

انجــام می دهنــد کــه مــا را آزرده خاطــر  می کنــد و نمی دانیم با آن هــا چگونه رفتار 

نماییم. در این دعا، الگوی رفتار با دیگران بیان شده است . همچنین تکنیک 

بخشش دیگران و آثار آن در سلامت جسم و روان بیان شده است.

ارتباط با دیگران، یعنی صلۀ رحم )که در اصطلاح روان شناسی اجتماعی به 

نام جاذبۀ میان فردی126 است( سبب دوستی می شود.127 یکی از عوامل تحکیم 



این ارتباط، بخشش و گذشت از دیگران است که این بخشش در تقویت ارتباط و 

گر رفتار بد دیگران را فراموش  همچنین سلامت جسمی و روانی بخشنده اثر دارد. ا

کنیم ،  آن رفتار ها عبرت آموز می شوند، نه نفرت انگیز .  باید آن رفتارها درسی برای 

آیندۀ بهتر باشد .  بخشش  به خاطر  خدا سبب آرامش و نشاط معنوی می شود؛ 

چون خداوند به ما فرمود: »ببخشــید «؛ پس می بخشــیم. این بخشش عبادت 

محسوب می شود و بخشش  به خاطر  خدا هم منجر به سلامت جسمی و روحی 

و روانی شده و هم سبب اجر اخروی است. برای بخشیدن نیاز به تفکر و نگرش 
مثبت داریم. این نگرش  به صورت  تکنیک معنوی با دعا شکل می گیرد.128

امام ســجاد؟ع؟ در دعای پنجم صحیفه ســجادیه برای دوستان می فرماید  : 

»خدایــا مــرا کاری کــن تــا بدکاری دوســتان را به نیکی پاســخ دهم و از ســتمگری 

ایشــان چشم پوشــی کنــم و بــه رفتار آ ن ها خوش گمان باشــم.«؛ پــس برای آنکه 

بخشندگی را تمرین کنیم، باید تفکری بخشنده داشته باشیم. این تفکر بر اساس 

تکــرار دعــا و توجــه به مفاهیــم آن و طلب یاری از خدا  ایجاد می شــود. همچنین 

گر کسی ستمی بزرگ بر ما روا داشته باشد، برای انتخاب بهترین شیوۀ برخورد  ا

بــا وی،  دعــای چهاردهــم صحیفه ســجادیه پیشــنهاد می شــود؛ البته داشــتن 

تفکر بخشــنده با گرفتن حق و حقوق خود تعارضی ندارد. ما با دعا افکار مثبت 

قدســی را در خود نهادینه می کنیم و برای گرفتن حق خود، رفتار انســانی انجام 

دهیم  )نحوۀ برخورد افراد برای گرفتن حق ،  متفاوت اســت و راه کاری عمومی و 

یکســان برای همه نمی توان ارائه کرد( . آنچه در دعا آموزش داده می شــود، تفکر 

بخشــندگی و رفتار انســانی اســت که این الگو در ارتباط خانوادگی و اجتماعی و 

ســلامت جســمی و روانی افراد اثربخش  اســت. تکنیک های دیگر بخشایشگری 

درکتاب مراقبه با دعا آمده است و مراجعین حتماً باید در دوره آموزشی یا مشاوره 
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با مراقبت معنوی؛ مهارت بخشایشگری بیاموزند.

در این دعا به عبارت های زیر توجه ویژه شود:

1. دعا در حق دیگران و توجه به الگو های شناختی ،  رفتاری زیر سبب بهبودی 

روابط می شود:

رعایــت دســتورهای خــدا ،  ادب ،  حمایت از ناتوان ،  دیــدار بیمار ،  خیرخواهی 

برای دیگران ،  پوشاندن عیوب دیگران ،  یاری مظلوم.

2. طلــب یــاری از خــدا برای بخشــش ،  چشم پوشــی ،  خوش گمانــی ،  تواضع ،  

دلسوزی ،  مهربانی درخصوص کسانی که بدرفتاری کردند.

ب( دعای حضرت  سجاد برای دوستان و همسایگان
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»خداونــدا! بــر محمــد و خاندانــش درود فرســت و مــرا بــر سرپرســتی نیکــوی 

دوســتان و همســایگانی که حق امامت ما را شــناختند و بر دشمنان ما دشمنی 

کردند ،  توفیق ده. ]الهی[ آنان را در برپاداشــتن ســنت و عمل به ادب نیکت ،  در 

ارفــاق بــه ناتوانــان و رفع نیازشــان ،  دیــدار بیمــاران ،  راهنمایــی هدایت جویان و 

خیرخواهی آنان که مشــورت می خواهند ،  توفیق ده. ]خدایا[ ایشــان را بر دیدار 

مســافرانی که به وطن برگشــته و پنهان کردن اسرارشــان و پوشــاندن عیوبشان ،  



یــاری بــه مظلومانشــان ،  خــوب کمک کردن به آنان در وســایل خانــه و به آنان با 

ثــروت و بخشــش فــراوان و عطا کــردن آنچه برای آنان ضروری اســت پیش از آنکه 

درخواست نمایند، توفیق ده.«
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»خداوندا! چنان کن  که بدکارانشان را به نیکی پاداش دهم و از ستمگرانشان 

چشم پوشی کنم و دربارۀ همۀ آنان به خوش گمانی رفتار کنم و با نیکی همۀ آنان 

کدامنی دیده از ایشان فرو بندم و با تواضع با آن ها نرمی کنم  را یاری نمایم و با پا

و با مهربانی بر گرفتارانشان دلسوزی نمایم و در نبودشان دوستی را آشکار سازم 

و خیرخواهانه بقای نعمت را نزدشــان دوســت بدارم و آنچه برای خویشــاوندان 

ضروری می دانم برای آنان نیز لازم بدانم و آنچه دربارۀ خاصانم رعایت می نمایم 

برای آنان نیز رعایت نمایم.«
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»خداوندا! بر محمد و خاندانش درود فرســت و مرا مانند همین امور از 

جانــب آنــان روزی فرمــا و کامل   ترین بهره ها را مانند آنچه آنان دارد، به من 

عنایــت فرمــا و بــر حق بینــی و فضیلت شناســی آنان درخصوص مــن بیفزا تا 

آنان به وســیلۀ من نیک بخت شــوند و من به وســیلۀ آنان خوشبخت گردم. 
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 ای پــروردگار جهانیــان دعایم را اجابت فرما.«129

11� رضایتمندی 

رضایت، حالت هیجانی مثبتی اســت که از نظر شــخص درخصوص موضوع 

مدنظرشــکل می گیــرد.130 از منظــر اخلاقــی، مقــام رضــا  یعنــی اعتراض نکــردن و 

خشمگین نشــدن از آنچه پیش آمده اســت؛ ولی در روان شناســی رضایتمندی 

فرآینــدی قضاوتی-شــناختی اســت کــه فــرد کیفیــت زندگــی خــود را بــر اســاس 

ک ها ارزیابی می کند و به دلیل آنکه به وضعیت بهتری برسد،  مجموعه ای از ملا

آن رویــداد یــا حادثــه را می پذیرد.رضایتمنــدی یکی از مؤلفه های ســلامت روان 

است. شیوۀ مواجه افراد رضایتمند با مسائل زندگی، خوب و مطلوب است. نبود 

رضایتمندی با افسردگی و رفتار های ناهنجار و نادرست و تعارض ها  همراه است. 

تحقیقات نشان داده هرچه رضایتمندی بیشتر باشد، پذیرش مسائل زندگی، 

نشــاط و رفتار های مطلوب و صحیح بیشــتر اســت. پرســش اصلی این جاســت 

کــه چگونــه می توان در بحران و ســختی رضایتمنــدی را حفظ نمود؟ تحقق این 

رضایت دشــوار اســت؛ ولی شــاید بتوان با استفاده از الگوی معنوی به آن رسید.  

الف( راهبرد معنوی

رضایتمنــدی یکــی از مؤلفه هــای ســلامت روان اســت. شــیوۀ مواجــه افــراد 

رضایتمند با مسائل زندگی، خوب و مطلوب است. نبود رضایتمندی با افسردگی 

و رفتارهای ناهنجار و نادرســت و تعارض ها همراه اســت. تحقیقات نشــان داده 

هرچه رضایتمندی بیشــتر باشــد، پذیرش مســائل بهتر است. مقام رضا مقامی 

گر انســان در  اســت که خداوند برای بندگان برگزیدۀ خود انتخاب کرده اســت. ا

مقــام رضــا بــه حکمت حــوادث و نیت خــدای مهربان توجه کنــد، رضایتمندی 



بیشــتری خواهد داشــت. توجه بــه مفاهیم و تکنیک های این دعــا می تواند در 

احساس رضایت و خشنودی فرد اثربخش باشد.

رضایت از موقعیت کنونی و توجه به خدا و تلاش مســتمر می تواند در حرکت 

برای زندگی بهتر تأثیرگذار باشد. برای آنکه این رضایت در مراحل مختلف زندگی 

شــکل بگیرد، لازم اســت افکار و نگرش رضایتمندانه در انســان شــکل بگیرد. در 

این دعا الگوی آموزشی این نگرش قدسی ارائه می گردد. در گام نخست این راه، 

بایــد بدانیــم کــه ما چگونگی برخورد با مســائل زندگی را انتخاب می کنیم؛ گاهی 

حادثه ای رخ می دهد که انتخاب ما نبوده است؛ ولی شیوۀ برخورد با این حادثه 

بــه اختیار ماســت، مانند زمانی که بیمار می شــویم یا گرفتاری مــادی و مواردی 

مانندآن رخ می دهد که این به خواســت و انتخاب ما نیســت؛ ولی اینکه با این 

بیمــاری یــا گرفتــاری چگونــه برخــورد کنیم، در اختیــار ماســت. در گام دوم باید 

رویدادها را بپذیریم و راضی به رضای الهی شــویم و این رضایت را نوعی عبادت 

بدانیم؛ زیرا مقام رضا را خداوند برای بندگان برگزیدۀ خود انتخاب کرده اســت، 

چنانکــه امــام صــادق؟ع؟ فرمــود: »خداوند فرموده اســت: بندۀ مؤمنــم را به هر 

سویی بگردانم، خیرش را در همان قرار می دهم؛ پس بر قضای من راضی باشد 

کر باشــد تــا او را در زمرۀ صدیقین قرار  و بــر بــلای مــن صبر کند و بر نعمت هایم شــا

گــر انســان در مقــام رضا به حکمت حــوادث و نیت خدای مهربان توجه  دهم«.ا

کند، رضایتمندی بیشــتری خواهد داشــت، مثل وقتی که کودکی از شــیر گرفته 

کردن  می شــود. کــودک زیاد بی تابــی می کند؛ ولی اقتضــای مهربانیِ مــادر، جدا

کودک از شیر است. پس در حوادث به حکمت و نیت خدای مهربان توجه کنیم 

تا بتوانیم حوادث را بپذیریم.

گر چیزی  البته باید مراقب بود که بر اشتباه های خود نام تقدیر نگذاریم؛ اما ا
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جــزو مقــدرات مــا بود و در اختیار و انتخاب ما نبود، درحالی که کوتاهی و قصوری 

در انجام آن نداشته ایم، آن را بپذیریم و بدانیم که با رضای الهی می توان آرامش 

خــود را حفــظ کــرد. در گام ســوم، نگرش ســازی با دعاســت. با خوانــدن این دعا 

از خــدا می خواهیــم جامــۀ زیبای خشــنودی و رضایت را به ما بپوشــاند و هنگام 

ســرگردانی ها و ســردرگمی ها، راه های متعددی را که ســبب خشنودی و رضایت 

اوست به ما نشان دهد تا همان کار را انجام دهیم. تکرار این دعا همراه با توجه 

بــه معانــی آن می توانــد نگرش معنوی و رضایتمندی و آرامــش روانی را زمانی که 

درها روی ما بســته می شــود به ما ارائه کند. از جهت دیگر نگاه مثبت و معنوی 

به سختی  سبب رضایتمندی می  شود، چنانکه مولوی در مثنوی می گوید: 

ــــــــر خــــــــدا رنجــــــــت دهــــــــد بی اختیــــــــارور نمی تانــــــــی، رضــــــــا ده  ای عیــــــــار گ

ــت ــر شماس ــت تطهی ــلای دوس ــه ب ــــــتک ــــر شماســ ــ ــ ــــالای تدبی ــ ــ ــــم او ب ــ ــ عل

خوش شود دارو چو صحت بین شودچــون صفــا بینــد بــلا شــیرین شــود

بنابراین آنگاه که در برابر سختی و رنج توان ما کم شد، راضی به قضای الهی 

گر حکمت  کی ما و علم او بر تر از تدبیر ماست. ا باشیم؛ چون بلای دوست سبب پا

سختی و برتری تدبیر خدا را یافتیم، برای ما بلا شیرین می شود، همچنان که دارو 

یا آمپول برای بیمار که جویای ســلامتی بوده، تلخ و دردآور اســت؛ ولی وقتی به 

نتیجۀ این دارو توجه می کند، آن را به خوبی می پذیرد.

ب( دعای حضرت سجاد در مقام رضا به قضای الهی
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خداوند روزی بندگانش را به عدل تقسیم کرده و درخصوص جمیع آفریدگانش 
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»خداوندا! بر محمد و خاندانش درود فرست و مرا به آنچه به ایشان داده ای 
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»خداوندا! بر محمد و خاندانش درود فرســت و مرا به قضائت خرســند ســاز و 

سینه ام را به احکام خود گشاده ساز و اطمینانی عطا نما که اعتراف کنم حکم تو 

فقط خیر را در بردارد و شکرگزاریم را به گونه ای قرار ده که نسبت به آنچه محرومم 

کرده ای بیشــتر از آنچه به من بخشــیده ای شــکر کنم و از اینکه فقرا را به چشــم 

خــواری نــگاه کنــم و ثروتمنــدان را به برتری بنگرم، مرا نگهدار، همانا شــرافتمند 

کســی اســت که طاعتت ســبب شــرافتش شود و عزیز کســی است که به عبادتت 

عزیز گردد.«
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»]خدایا[ بر محمد و خاندانش درود فرســت و ما را از ثروتی بی پایان بهره مند 

ساز و به عزتی همیشگی تأیید فرما و در ملک جاودانگی ما را رها ساز که تو یگانه 
یکتا و بی نیاز هستی که نزاده و زاییده نشده ای و بی همتایی.«131

12� دعا و )سایکونوروایمونولوژی(عصب- روان، ایمنی شناسی

سلامت ارتباط نزدیکی با سیستم دفاعی بدن دارد. کورتیزون که از غدد فوق 

کلیوی ترشح می شود، هورمون استرس نامیده می شود و کم شدن و زیادشدن 

آن در سلامت مؤثر است. تحقیقات نشان داده بیمارانِ بیماری های مزمن که 

به مراقبۀ دعا و توسل پرداخته اند، کورتیزون آن ها کاهش قابل توجهی داشته و 
این کاهش در سلامت روانی و جسمی آن ها اثر داشته است.132

حــال ایــن پرســش مطرح اســت کــه چه ارتباطــی بین دعا و سیســتم دفاعی 

انســان وجود دارد. برای تبیین آن باید دانســت که یاد خدای بنده نواز، مونس 

جان و نامش آرامش روان  است. یکی از راه های شناخت خالق حکیم ،  شناخت 

صفات او از طریق مخلوقات است که آیینۀ صفات الهی هستند.133 فهم مفاهیم 

صفــات الهی در ســطح دینداری فرد  مؤثر  اســت؛  برای  مثــال رحمان بودن خدا، 

گیر خــود را به همۀ بندگان و  یعنــی خــدا صاحب همۀ نعمت هاســت و نعمت فرا

موجــودات عطــا  می کنــد .  حکیم بودن خدا، یعنی هر فعل خدایــی دارای هدف 

گرچه ممکن اســت حکمتِ رخدادی برای انسان مشخص  و مصلحتی اســت، ا

نباشــد.134 شــناخت صفت حکیم بودن خدا در پذیرش برخی از مســائل زندگی 

کــه بــرای مــا پذیرفتنی نیســت، اثــر دارد .  شــناخت رحمانیت خــدا در مهربانی و 

داشتن ارتباط صمیمی با خدا اثربخش است و هرچه این شناخت بیشتر شود، 

ســطح دینداری فرد افزایش می یابد .  متخصصان روان شناســی دین معتقدند 
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هرچه سطح دینداری فرد افزایش یابد، در آرامش روانی ،  خشنودی و رضایت از 

زندگی و سلامتی جسمی وی  مؤثر  است. همچنین شناخت صفات الهی مانند 

مهربانی  و نعمت بخشی سبب افزایش حس خوش بینی در فرد می شود.135 یکی 

کتشافات علمی مهم سایکونورایمونولوژی )عصب- روان، ایمنی شناسی(   آن  از   ا

اســت که پیام های مربوط به افکار، عقاید و احساســات از طریق گردش خون، 

وضعیــت روحــی و روانــی  فرد را به تمام ســلول های بدنش می رســاند؛ یعنی فکر 

مثبت اثر مثبت بر روان و جسم فرد داشته و فکر منفی اثر منفی دارد و این از عوامل 

مهم تقویت یا تضعیف سیســتم ایمنی بدن اســت که تحت  تأثیر   افکار اســت.136 

ما معتقدیم یکی از راه کار های تقویت افکار و ارتقای شناخت و امیدبخشی برای 

افراد ،  خواندن دعا و توجه به مفاهیم آن و تکرار آن برای تثبیت این باورهاست 

که براساس دیدگاه محققان، این افکار در سلامت فرد از طریق سیستم دفاعی 

بدن اثرگذار است. زیبا  ترین دعاها که شامل صفات الهی بوده، دعای »مشلول« 

است که تکنیک استفاده از آن در راهبرد معنوی خواهد آمد؛ البته هر صفت الهی 

بایــد از جهــت مفهومی و مصداقی تحلیل شــود و مدتــی فرد با آن صفت مأنوس 

شــود، چالش های آن را بفهمد و بعد با صفت دیگری ارتباط برقرار کند. در این  

گر کل  صورت، صفات می توانند در نگرش و باورهای افراد اثربخش باشند؛ ولی ا

دعا را یک بار بخواند و به مفاهیم آن توجه نداشــته باشــد، اثربخشــی یادشــده را 

پوشش نمی دهد.

الف( راهبرد معنوی

دیــن، ارمغــان الهــی بــرای هدایت بشــری توســط انبیاســت و افزون  بــر ثواب 

اخــروی ، کارکرد هــای دنیوی نیز دارد. متخصصان روان شناســی دین معتقدند 
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دیــن نوعــی از دانــش اســت که نیــاز به معنــا را در زندگی بــرآورده می ســازد. دین 

ســبب رشــد تکاملی اســت که  بر اســاس آن اشــخاص به لحاظ فکری و عاطفی 

آماده می شــوند تا با جنبه های ناخوشــایند هســتی به نحو مثبت روبه رو شوند و 

کل وضــع موجــود را بــا نگاهی دیگر تفســیر کنند. یکــی از روش هایی که می تواند 

این نگاه را ایجاد کند، دعا و شــناخت صفات الهی از طریق دعاســت. شــناخت 

صفات الهی در معرفت دینی افراد و سطح دینداری آن ها  مؤثر  است. دعا، الگوی 

آموزشی قدسی برای شناخت صفات الهی است. هرچه سطح دینداری افزایش 

یابد، خوش بینی ، خشنودی و رضایت از زندگی بیشتر می شود. یکی از راه کار های 

ارتقای نگرش های دینی، شناخت صفات الهی و تدبر و تکرار آن ها  است. صفات 

گــون خداونــد در ایــن دعــا بیان شــده اســت و تمرکز و توجه بــه مفاهیم این  گونا

صفــات می توانــد در نگــرش دینی و تفســیر مثبــت از وقایع  مؤثر باشــد که نمونۀ 

تکنیک های آن در راهبرد معنوی آمده است.

باور به صفات الهی در آرامش روانی ،  خوش بینی ،  امیدبخشی به زندگی  مؤثر 

 اســت   و براســاس دیدگاه متخصصان عصب- روان- ایمنی شناســی در عملکرد 

سیســتم ایمنی بدن اثر مثبت دارد. محققان مرکز معنویت و ســلامت دانشــگاه 

دوک در آمریــکا یافتنــد کــه اینترلوکین در افراد دیندار واقعی پایین  اســت.  هرچه 

اینترلوکین در خون زیاد    باشــد، نشــان  دهندۀ ضعف سیســتم ایمنی اســت.137 

برای تقویت سطح دینداری و افزایش بینش و معرفت دینی باید به صفات الهی 

یادشده در این دعا توجه ویژه شود.

یا مجیب:  ای اجابتگر )تو را می خوانم( ؛

یا رقیب:  ای نگهدارندۀ همه  )تو را می خوانم(؛

یا مسبب الأسباب:  ای سبب ساز هر سببی  )از تو سبب سازی می خواهم(؛
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یا مفتح الابواب:  ای گشایندۀ در های بسته  )تو را می خوانم(؛

یا غفور : ای آمرزنده )آمرزندگی از تو می خواهم( ؛

یاذالمن و الإحسان:  ای صاحب نعمت و احسان )تو را می خوانم( ؛

یا مجیب الدعوات:  ای اجابت کنندۀ دعاها  )تو را می خوانم(؛

یا قاضی ال حاجت ها : ای برآورندۀ  حاجت ها  )تو را می خوانم(؛

یا من بیده کل مفتاح:  ای آنکه هر کلیدی به دست اوست )تو را می خوانم( ؛

یا سامع کل صوت:  ای شنوندۀ هر صدا  )تو را می خوانم(؛

یا حافظی فی غربتی:  ای نگهدارندۀ من هنگام بی کسی  )تو را می خوانم(؛

یا مجیب نداء یونس فی الظلمات:  ای اجابت کنندۀ ندای حضرت یونس در 

تاریکی دریا  )تو را می خوانم(.

تکــرار نمونــۀ دعاهــا و خوانــدن هر صفت برای نیایشــگر و توجه به مضمون آن 

می توانــد در ایجــاد حس معنوی و مثبت نگری و امیدبخشــی وی اثرگذار باشــد. 

بهتر است هرچند روز یکی از عبارت های دعا  به صورت  ذکر همراه با فکر تکرار شوند 

تا نشــاط معنوی بیشــتری پیدا شــود، مثلًا یا مفتح الابواب. به ویژه افراد هنگام 

بی حوصله بــودن بــر یــک عبارت دعایی کوتاه تمرکز کننــد. این تکنیک می تواند 

در شــناخت صفات الهی و آرامش روحی و روانی و کم شــدن نشــخوارهای فکری 

نیایشگر اثر مثبت داشته باشد. در این دعا به عبارت های زیر توجه بیشتری شود:

1. صفــات الهــی ماننــد قدیــر ،  حکیــم ،  شــافی ،  مجیب و غیــره را همراه با 

بخوانید؛ فکر 

2. بــه نعمت  هــای خــدا به یونس ،  یوســف ،  زکریا ،  موســی ،  یوشــع و نوح در 

دعا توجه شود؛

3. آیات قرآن، مانند »مرا بخوانید تا شــما را اجابت کنم« ،  »از من درخواســت 
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کنیــد »،  »مــن بــه شــما نزدیکــم »،  »از رحمت الهــی ناامید نباشــید«، »خدا همۀ 
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متن دعای »مشــلول« در بســتۀ مراقبت معنوی  به صورت  کارت یا ســی دی 

 موجود است.

12� مقابلۀ مذهبی

مقابلۀ مذهبی، یعنی استفاده از الگوهای مذهبی در برابر رویدادها و حوداث 
زندگــی کــه ســبب معنــاداری حــوادث و نحــوۀ برخــورد صحیــح بــا آن رویدادهــا 
می گــردد. تحقیقات گســترده ای اثربخشــی آن را در آرامش افــراد تأیید کرده اند. 
همچنین مقابلۀ مذهبی در یافتن هدف و معنای زندگی به ویژه هنگام سختی 
اثر ویژه ای دارد؛138 زیرا فرد در هنگام مشــکلات، ســؤالاتی مانند اینکه اصلًا چرا 
من به این دنیا آمدم، چرا بیمار شدم، چرا سختی و گرفتاری پیدا کردم، برای او 
ایجاد می شود و زندگی را پوچ و بی معنا می یابد. در این هنگام، مقابلۀ مذهبی 

در معنابخشی به زندگی و سؤالات یادشده بسیار مؤثر است.
در این خصوص، روان شناسانی مانند پارگامنت با پژوهش های متعدد ثابت 
کردنــد کــه مذهــب در زندگــی روزمــره و در موقعیت هــای بحرانــی می تواند فواید 
زیادی داشــته باشــد  و تحقیقاتشان نشــانگر آن است که این مقابله می تواند در 

سلامت روان افراد  مؤثر  باشد.139
تبیین بحث بدین گونه اســت که دفتر هســتی پر از وقایع متفاوت اســت که 
گاه ایــن وقایــع مانند ســختی و گرفتاری و  بیماری اســت و بــه زیبا  ترین موجود، 

یعنی انسان می رسد. شیوۀ برخورد افراد با این مشکلات متفاوت است؛ برخی 

سختی را در جهت رشد و تعالی معنوی به کار می گیرند و برخی به شِکوه و گلایه و 
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نارضایتی می پردازند. تفاوت این دو رفتار بستگی به نگاه فرد به مشکلات و نحوۀ 

برخورد با آن دارد. یکی از تکنیک های روان شــناختی که می تواند گرفتاری را به 

یک فرصت برای رشد و تعالی معنوی تبدیل کند، مقابلۀ مذهبی یا روش تطابق 

دینــی یا مذهب گرایی  اســت. چنانکه گذشــت مذهب گرایی یــا مقابلۀ مذهبی، 

یعنــی فــرد بــا اســتفاده از عقایــد دینی و عمــل به الگو هــای آن  بتوانــد بحران ها و 

سختی را بپذیرد و به نحو صحیح با آن ها مقابله کند. دعا ،  توسل به ائمه ،  توکل بر 

خدا و قبول مقدرات ،  اعتماد به وعده های خدا و غیره از مصادیق الگو ی مقابلۀ 

مذهبی  است.140 تحقیقات داخلی متعددی نشانگر آن است که مقابلۀ مذهبی 

در کاهش اضطراب و افسردگی و افزایش سطح سلامتی و شادکامی و بهترشدن 

فرآیند درمان بیماران  مؤثر  است.141 یکی از نمونه  های مقابلۀ مذهبی توسل به 

پنج تن آل عبا با خواندن حدیث شــریف کســاء  اســت. براســاس تجارب بالینی ،  

بیمــاران متعــددی اذعــان کردنــد کــه با خواندن ایــن حدیث شــریف ،  پذیرش ،  

آرامش و رضایت بهتری برای آن ها حاصل می شــود؛ البته اضافه بر آنکه حدیث 

کسا یک الگو برای مقابلۀ مذهبی است، در قسمت راهبرد معنوی تکنیک  هایی 

برای معنابخشی و امیدواری و همانندسازی از دعا استنباط می شود که توضیح 

آن خواهد آمد.

الف� راهبرد معنوی

توسل و دعا یکی از نمونه های مقابلۀ مذهبی است. مقصود از توسل به ائمه 

گر کسی حاجت دارد، پیامبر یا امام را که در درگاه الهی مقام ویژه ای  آن است که ا

دارند برای رفع حاجت واسطه  قرار دهند ؛ پس هنگام توسل توجه به خداست 

و ائمه واسطۀ این فیض هستند. زندگی آمیزه ای از خوشی و ناخوشی ، سختی 
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و آسانی است. زندگی افراد در خوشی و آسانی  عادی است ؛ ولی هنگام سختی و 

ناخوشــی انســان نیاز به حمایت معنوی و آرامش روحی دارد. یکی از شیوه  های 

مقابلۀ مذهبی برای برخورد با مشــکلات، توســل به ائمۀ اطهار و دعاخواندن و 

ارتبــاط قلبــی با خداســت. این شــیوه در کاهــش اضطراب و افســردگی و افزایش 

آرامش روحی می تواند  مؤثر باشــد. خواندن حدیث کســاء  بر اســاس مشاهدات 

بالینی، اثر ویژه ای برای بسیاری از بیماران و خانواده  های آنان داشته است.

مقابلۀ مذهبی، الگویی دینی برای برخورد با مشــکلات  اســت   که در کاهش 

اضطراب و افســردگی و افزایش نشــاط و آرامش افراد  مؤثر  است. خواندن حدیث 

کساء و توسل به ائمه:یک مصداق مقابلۀ مذهبی  است. خواندن حدیث کساء 

 به صورت  جمعی در فضای آرام و متناســب با وضعیت بیمار و حضور خود بیمار 

بــا جمــع )در صورت امکان( می تواند حس معنوی خوبی برای بیمار و اطرافیان 

آن ایجــاد   کنــد. یکــی از تکنیک های معنوی آن اســت که هنگام توســل به ائمه ،  

توجــه خــود را بــه خدا بیشــتر کنیــم. از دارو و اســباب مادی اســتفاده کنیم ؛ ولی 

اثربخشــی آن هــا را از خــدا بخواهیــم. هنــگام خوانــدن دعا با دیدن اســم هر یک 

از اهــل بیــت ،  ارتبــاط قلبــی برقرار کــرده و چند لحظه ای با آنــان گفت وگوی دلی 

داشته باشیم. آنچه به دیگران نمی توانیم بگوییم به آن ها بگوییم و بخواهیم که 

اسباب گشایش و نجات و رضایتمندی ما را فراهم نمایند. در این حدیث شریف 

پیامبر؟ص؟ فرمودند: »در محفلی که نام ما برده شود، گشایشگری وجود دارد.«؛ 

پس هنگام خواندن دعا امید به رحمت خدا و وعدۀ پیامبر؟ص؟داشــته و از آنان 

بخواهیم که ما را به مقام رضا برســانند و آنچه حکمت و مصلحت ماســت به ما 

نشان دهند تا به آرامش و قرب الهی برسیم.

متن حدیث کساء  به صورت  کارت و سی دی در بستۀ مراقبت معنوی  موجود است.
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2 . بحرانی ،  هنگام نیایش چه می کنیم ،  ص�21

3 . قاموس، ج 2، ص �344
4 . راغب اصفهانی، مفردات الفاظ قرآن، ج 1، ص، �677

5 . ممدوحی به نقل از معجم مقاییس اللغه، نیایش از دیدگاه عقل و نقل، ص�13
6 . غافر، آیه �60

7 . احزاب، آیه �41
8 . ری شهری ،  نهج الدعاء ،  ص�47

9 . گاندی ،  نیایش ،  ص�43
10 . ونسان برومر ،  هنگام نیایش چه می کنیم ،  ص�5

11 . مثنوی، دفتر دوم، ص �210
12 . اسرا ،  آیه �11

13 . گیلانی ،  شرح مصباح الشریعه ،  ص�80
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26 . باقری فر، نیایش نامه، ج5، ص�11
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28 . مرعشی، بهداشت روانی و نقش دین، ص�150

29 . عباسی، رابطۀ ابعاد جهت گیری...، ص�7
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85  . دشتی ،  نهج البلاغه ،  حکمت�42
86  . مرعشی ،  بهداشت روان و نقش دین ،  ص�68
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91 . گنجی ،  بهداشت روانی ،  ص�84

92 . فقیهی ،  بررسی اثربخشی آموزش مثبت نگری ،  ص�65
93 . أنبیاء، آیۀ �88

94 . مولوی ،  مثنوی ،  دفتر ششم.
95 . صحیفه سجادیه، 344ص.

96 . مرعشی ،  بهداشت روان و نقش دین ،  ص�73
97 . اعراف ،  آیۀ �128

98 . فقیهی ،  مقایسه مسائل اخلاقی ،  ص�47
99 . آذربایجانی ،  روان شناسی دین ،  ص�269

100 . کلانتری ،  پرسش نامه گرایش به ذکر  ،  ص�105
101 . قاسمی ،  بهداشت و سلامت روان ،  ص�85

102 . مهارت شکر در مباحث قبل آمده است.
103 . رضایی، صحیفه سجادیه، ص�78

104 . رعد ،  آیۀ �28
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105 . فقیهی ،  جوان و آرامش روان ،  ص�325
106 . پروین اعتصامی ،  دیوان قصاید و مثنویات ،  ص�267

107 . پناهی ،  آرامش در پرتو نماز ،  ص �18
108 . شاملو ،  بهداشت روانی ،  ص�112

109 . جان بزرگی ،  رابطه اضطراب وجودی و ... ،  ص�30
110 . طلاق، آیۀ 3.  
111 . رعد، آیۀ 28.  

112 . احمدی فراز، صحیفه سجادیه با اشاراتی به بهداشت روانی، ص�15
113 . قاسمی ،  سلامت و بهداشت روان ،  ص�91

114 . طلاق ،  آیۀ �3
115 . رضایی، صحیفه سجادیه، ص�156

116 . حمدیه ،  اصول و مبانی بهداشت روانی ،  ص�8
117 . قاسمی ،  بهداشت و سلامت روان ،  ص�22

118 . میلانی فر ،  بهداشت روانی ،  ص�61
119 . میلانی فر ،  بهداشت روانی ،  ص�100

120 . مولوی، مثنوی معنوی، دفتر اول، ص�104
121 . رضایی، صحیفه سجادیه، ص�150

122 . دهقانی، روان شناسی دین با رویکرد تجربی، ص 95 و ص �681
123 . کلانتری ،  روان شناسی مثبت ،  ص�20

124 . غباری ،  مهارت بخشایشگری در ترمیم روابط بین فردی ،  ص�155
125 . نور، آیۀ�22

126 . آذربایجانی ،  روان شناسی اجتماعی با نگرش بر متون اسلامی ،  ص�238
127 . امام علی )ع( ،  غررالحکم ،  ج4 ،  ص�209

128 . تکنیک معنوی ویژۀ بخشش در کتاب مراقبه با دعا آمده است.
129 . رضایی، صحیفه سجادیه، ص�163
130 . گنجی، بهداشت روانی، ص�199

131 . رضایی، صحیفه سجادیه، ص �203
132 . دهقانی، روان شناسی دین با رویکرد تجربی، ص�692

133 . مطهری ،  مجموعه آثار ،  ج6 ،  ص�23
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135 . آذربایجانی ،  درآمدی بر روان شناسی دین ،  ص�158
136 . مرعشی ،  بهداشت روان و نقش دین ،  ص�85

137 . همان ،  ص�86
138 . سیدموسوی، »ارزیابی روانی افزوده مقابله مذهبی«، ش7، ص�160

139 . صدوقی ،  تأملی در سازه های مذهبی در روان شناسی سلامت ،  ج1 ،  ص�55
140 . مرعشی ،  بهداشت روان و نقش دین ،  ص�150

141 . کاظمیان مقدم ،  بررسی رابطۀ نگرش مذهبی و شادکامی ،  ص�160
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*  مراقبه با دعا،
                                    دانشگاه علوم پزشکی اصفهان با همکاری مرکز پیشگری و کنترل سرطان آلاء.

* بیماری و بیداری
                                    انتشارات دانشگاه علوم پزشکی اصفهان.

* درآمدی بر مبانی مراقبت معنوی
                                    )مشترک( انتشارات دانشگاه علوم پزشکی اصفهان.

*  صحیفۀ سجادیه با اشاراتی به بهداشت روانی، 
قم: نشر معارف.  

*  اثر درمانی دعا با محوریت صحیفۀ رضویه،
مشهد: بنیاد پژوهش های آستان قدس رضوی.  

*  ندای عشق رضوی؛ زیارت نامۀ امام رضا؟ع؟ با نگاهی روانشناختی، 
مشهد:بنیاد پژوهش های آستان قدس رضوی.  

*  صحیفۀ مهدیه با اشاراتی روان شناختی،
  تهران:بنیاد مهدویت.

*  ندای عارفانه؛ برگزیدۀ مناجات نامۀ امام سجاد؟ع؟ ،
  بنیاد بین المللی دعا.

* صحیفه فاطــمیه با نــگاه روانشناختی
قم: پژوهشکده حرم حضرت معصومه ؟عها؟.  


