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حضور در مراسم اهل‌بيت)ع(
 نبض آرامش در شلوغي‌هاي زندگي است

بررسي تأثيرات مثبت روحي و جسمي با حضور در مراسم اهل‌بيت)ع( در گفت‌وگو با قاسم پناهي فكور، مداح و مناجات‌خوان حرم مطهر رضوي و كارشناس ارشد مشاوره خانواده

  محبوبه قربانی
با فرارسيدن ماه محرم، وقتي نام »حسين)ع(« 
بر زبان‌ها جاري مي‌شــود، گويي دريچه‌اي به 
سوي آرامشي عميق و فراموش‌شده در جان‌هاي 
خسته انسان‌ها باز مي‌شــود، اما اين گريه‌ها و 
اين ســينه‌زني‌هاي هماهنگ، تنها يادبودي از 
گذشته‌اند يا رازي علمي در پس خود پنهان دارند؟ 
چرا پس از هر اشــك ريخته براي مصائب اهل 
بيت)ع(، احساس سبكي، نشاط و تعادل عجيبي 
در انسان جا مي‌گيرد؟ در گفت‌وگو با قاسم پناهي 
فكور، مداح و مناجات‌خوان حرم مطهر رضوي، 
كارشناس ارشــد مشــاوره خانواده و مسئول 
گروه جهادي، به كاوش در اعماق اين تجربيات 
پرداخته‌ايم. او با تلفيق دانش روانشناســي و 
سال‌ها تجربه هيئت‌نشــيني، پرده از تأثيرات 
شگرف عزاداري بر سلامت روان، تقويت سيستم 
ايمني بدن و شــكل‌گيري همبستگي اجتماعي 
برمي‌دارد. روايت از جايي كه »عشق« با »علم« و 
»معنويت« با »سلامت جسم« گره مي‌خورد تا به 
خانواده‌ها و مردم عزيز نشان دهد چگونه مي‌توان 
در مسير محبت به سيدالشهدا)ع(، به اوج تعالي 
روح و آرامش دروني دست يافت. متن زير ماحصل 
اين گفت‌وگوي ارزشمند است كه پيش رو داريد. 

افرادي كه در مجالس اهل‌بيت)ع( شركت 
مي‌كنند، معمولاً چه تغييراتي در رفتار و 

حالات روحي خود تجربه مي‌كنند؟
در كارهاي گروهي معمولاً افراد فرصت پيدا مي‌كنند 
خلاقيت‌هاي خود را بروز دهند و همين موضوع باعث 
ايجاد شادي و نشاط در آنها مي‌شود. در هيئت‌ها نيز 
چنين فضايي وجود دارد، يعني نوعي فرح و سرور در 
دل افراد شكل مي‌گيرد كه حتي پس از اشك ريختن 
و گريه كردن نيز باقي مي‌ماند. به همين دليل افرادي 
كه اهل هيئت هســتند، معمولاً انســان‌هاي شاد و 
باانگيزه‌اي‌اند. البته منظور از شــادي، شادي عميق 
و ريشه‌داري اســت كه تداوم دارد. گاهي انسان در 
برخي مجالس و محافل كه ممكن اســت با گناه نيز 
همراه باشد، به‌طور موقت احساس شادي مي‌كند، 
اما آن شادي گذراست و چه‌بسا پس از آن احساس 
افسردگي و خستگي روحي به ســراغ فرد بيايد. در 
مقابل، سرور و آرامشي كه پس از حضور در جلسات 
هيئت و عزاداري ايجاد مي‌شود، ماندگارتر و عميق‌تر 
است.  در شلوغی و هیاهوی زندگی روزمره حضور در 

مراسم اهل‌بیت)ع( و عزاداری‌ها نبض آرامش است.
دليل ديگر انرژي مثبتي است كه در جمع مؤمنان و 
عزاداران شكل مي‌گيرد. از سوي ديگر، هدف والايي 
كه افراد براي آن در اين مجالس حضور پيدا مي‌كنند 
نيز بسيار تأثيرگذار است. گاهي اين گردهمايي‌ها در 
قالب دعاي عرفه، دعــاي كميل، دعاي ندبه يا ديگر 
مراسم معنوي برگزار مي‌شــود. در چنين فضاهايي 
انســان به خداوند متعال متصل مي‌شود و با كساني 
پيوند معنوي برقرار مي‌كند كه منتسب به نور الهي 
هستند. مانند اهل‌بيت)ع( و پيامبران الهي. همين 
ارتباط معنوي باعث تعالي روح انســان مي‌شود و به 
همين دليل آن شادي، آرامش و سرور پس از مراسم 
در وجود افراد شكل مي‌گيرد و تا مدت‌ها همراه آنها 

باقي مي‌ماند. 
به ماه محرم رسيده‌ايم. ماه گريه و عزا بر 
سيد و سالار شهيدان. با ورود به اين ماه 
برخي مي‌پرسند چرا بايد براي واقعه كربلا 
كه بيش از 1400 سال از آن گذشته است، 

همچنان عزاداري و گريه كنيم؟
اين پرسش گاهي به‌عنوان يك شبهه مطرح مي‌شود. 
براي پاسخ به اين سؤال بايد به يك نكته مهم توجه 
كنيم و آن اينكه فرهنگ هر جامعه و هر كشــوري 
را مي‌توان از طريق داســتان‌ها، پيشينه تاريخي و 
الگوهايي كه آن جامعه براي خود انتخاب كرده است، 
شناخت. هر ملتي با الگوهاي فرهنگي خود شناخته 
مي‌شود و بســياري از رفتارهاي اجتماعي مردم نيز 
از همان الگوها تأثير مي‌گيرد. براي مثال، در برخي 
كشورهاي غربي مناسبت‌هايي مانند ولنتاين مطرح 
مي‌شود. مردم براي آن روز اهميت قائل هستند، هديه 
مي‌دهند و رفتارهاي ويژه‌اي انجام مي‌دهند، زيرا آن 
مناسبت بخشي از فرهنگ و هويت اجتماعي آنها شده 
است، اما در موضوع حضرت سيدالشهدا)ع(، ما با يك 
فرهنگ عميق، انسان‌ساز و اثرگذار روبه‌رو هستيم. 
اتفاقاً نمونه‌هاي فراواني هم براي اين موضوع وجود 
دارد. يكي از دوستان ما كه در كشور سوئيس پزشك 
است، تعريف مي‌كرد بســياري از مردم آنجا درباره 
مردم ايران سؤال مي‌كنند و مي‌پرسند اين مردم چه 
پيشينه و صبغه فرهنگي دارند كه در شرايط سخت 

اين‌گونه ايستادگي مي‌كنند؟
نمونه آن را در دوران جنگ و بحران‌ها نيز مشاهده 
كرديم. در بســياري از كشــورها وقتي جنگي رخ 
مي‌دهد، عده زيادي تــاش مي‌كنند از صحنه دور 
شــوند، اما ما بارها ديده‌ايم كه بســياري از ايرانيان 
حتي از خارج كشور بازگشته‌اند تا در كنار مردم خود 
باشند. در روزهاي سخت، مردم براي دفاع از كشور، 
حفاظت از زيرســاخت‌ها و كمك بــه يكديگر وارد 

ميدان شده‌اند و از خودگذشتگي نشان داده‌اند. اين 
روحيه غير از اين است كه ريشه در فرهنگ عاشورا 
و مكتب سيدالشهدا)ع( دارد؟ همان فرهنگي كه بر 
عزت، آزادگي و تسليم نشــدن در برابر ظلم تأكيد 
مي‌كند. همان فرهنگي كه در سخنان امام‌حسين)ع( 
متجلي است؛ آنجا كه مي‌فرمايند انسان آزاده زير بار 

ظلم و ذلت نمي‌رود. 
اين فرهنگ چگونه به نسل‌هاي مختلف 

منتقل شده است؟
بخش مهمي از آن در هميــن هيئت‌ها، عزاداري‌ها، 
روضه‌هاي عاشــورا شــكل گرفته و منتقل شــده 
اســت. مردم در اين مجالس با يك مكتب فكري و 
فرهنگي آشنا مي‌شوند؛ مكتبي كه به آنها مي‌آموزد 
در برابر ظلم بايستند، از ارزش‌هاي خود دفاع كنند 
و در سختي‌ها استقامت داشته باشند و هرچه زمان 
مي‌گذرد، ابعاد بيشــتري از اين فرهنگ در زندگي 
انســان‌ها نمايان مي‌شــود. تبلور واقعــي فرهنگ 
عاشورايي را مي‌توان در روزهاي سخت، در بحران‌ها، 
در جنگ‌ها و در صحنه‌هايي ديد كه مردم براي دفاع 

از ارزش‌ها و باورهاي خود ايستادگي مي‌كنند. 
به هميــن دليل گفته‌اند گريــه بر امام 
حســين)ع( تنها گريه بــر يك حادثه 

تاريخي نيست؟
دقيقاً همينطور است. سيدالشهدا)ع( با مجموعه‌اي از 
ارزش‌هاي بزرگ انساني، اخلاقي و الهي در برابر ظلم 
ايستاد و جان خود و فرزندان و يارانش را در اين راه فدا 
كرد. به همين دليل، گريه بر امام حسين)ع( تنها گريه 
بر يك حادثه تاريخي نيست، بلكه گريه بر ارزش‌هايي 
است كه گاهي انسان‌ها قدر آنها را نمي‌دانند؛ گريه 
بر حقيقت، عدالت، آزادگي و همه خوبي‌هايي كه در 
واقعه عاشورا جلوه‌گر شد. از همين روست كه ياد و نام 
سيدالشهدا)ع( نه‌تنها كمرنگ نشده، بلكه در طول 
زمان به عاملي براي ارتقاي فرهنگ، هويت و آگاهي 

جوامع تبديل شده است. 
حضور در هيئت‌ها و مجالس مذهبي چه 
نقشي در تقويت همبستگي اجتماعي و 

ارتباطات انساني دارد؟
در ســال‌هاي اخير، روانشناســان و پژوهشــگران 
علوم رفتاري توجه بيشــتري به نقش احساســات 
مثبت، ارتباطات اجتماعــي، معنويت، معناجويي 
و مشاركت جمعي در ســامت روان داشته‌اند. در 
همين چارچوب، برخي از مفاهيمي كه در مجالس 
مذهبي و آيين‌هاي عزاداري مشــاهده مي‌شود، از 
نگاه روانشناســي مثبت‌گرا نيز قابل بررسي است. 
يكي از شناخته‌شــده‌ترين نظريه‌ها در اين زمينه، 
مدل پرما )PERMA( اســت كه از ســوی مارتين 
ســليگمن از بنيانگذاران روانشناسي مثبت‌گرا ارائه 
شده است. سليگمن معتقد است انسان براي رسيدن 
به شــكوفايي و احساس خوشــبختي پايدار به پنج 
مؤلفه اساســي نياز دارد؛ مؤلفه‌هايــي كه نام مدل 
PERMA نيز از حروف ابتدايي آنها گرفته شده است. 
 Positive( نخســتين مؤلفه، »احساســات مثبت
Emotions(« اســت. منظور از احساسات مثبت، 
تجربه هيجان‌هايــي مانند اميد، آرامش، نشــاط، 

قدرداني و خوش‌بيني است. سليگمن معتقد است 
افرادي كه آگاهانه احساسات مثبت را در زندگي خود 
تقويت مي‌كنند، از سلامت روان بيشتري برخوردار 
هســتند. حتي رفتارهاي ســاده‌اي مانند توجه به 
نعمت‌ها، استفاده از جملات اميدبخش و نگاه مثبت 
به آينده مي‌تواند در افزايش اين احساســات نقش 

داشته باشد. 
دوميــن مؤلفه، »مشــغوليت و درگيــري كامل با 
فعاليت‌ها )Engagement(« است. همه افراد تجربه 
انجام كاري را داشته‌اند كه آنقدر در آن غرق شده‌اند 
كه گذر زمان را احساس نكرده‌اند. روانشناسان اين 
وضعيت را »غرقگي« يا »فلو« مي‌نامند. زماني كه فرد 
با تمام وجود در فعاليتي كه به آن علاقه دارد مشاركت 
مي‌كند، احساس رضايت و لذت بيشتري از زندگي 

خواهد داشت. 
 »)Relationships( سومين مؤلفه، »روابط انساني
اســت. پژوهش‌ها نشان مي‌دهد انســان موجودي 
اجتماعي اســت و كيفيت روابط او تأثير مستقيمي 
بر سلامت جســم و روانش دارد. روابط صميمي با 
خانواده، دوستان، همكاران و اعضاي جامعه، احساس 
امنيت و تعلــق ايجاد مي‌كند و حتــي مي‌تواند در 
كاهش فشارهاي رواني نقش مؤثري داشته باشد. به 
همين دليل بسياري از روانشناسان روابط انساني را 

يكي از مهم‌ترين عوامل خوشبختي مي‌دانند. 
 »)Meaning( چهارمين عنصر مدل پرما، »معنــا
است. از نگاه سليگمن، انسان زماني احساس رضايت 
عميق‌تري را تجربه مي‌كند كــه زندگي خود را در 
خدمت هدفــي فراتر از منافع شــخصي ببيند. اين 
هدف مي‌تواند يك باور دينــي، خدمت به ديگران، 
فعاليت‌هاي خيرخواهانه يا هر مسئوليت ارزشمندي 
باشــد كه به زندگي فرد جهت و معنا مي‌بخشد. در 
واقع بسياري از متخصصان معتقدند بحران معناي 

زندگي يكي از چالش‌هاي مهم انسان معاصر است. 
پنجمين و آخريــن مؤلفه، »دســتاورد و موفقيت 
)Achievement(« است. انسان نياز دارد اهدافي را 
براي خود تعيين كند و در مسير رسيدن به آنها گام 
بردارد. دســتيابي به اهداف، حتي اهداف كوچك و 

روزمره، احساس توانمندي و رضايت ايجاد مي‌كند و 
انگيزه فرد را براي ادامه مسير افزايش مي‌دهد. 

نكته قابل توجه اين است كه بسياري از صاحب‌نظران 
معتقدند فعاليت‌هاي جمعي و معنوي مي‌توانند به 
شكل همزمان چند مؤلفه اين مدل را تقويت كنند. 
حضور در جمع‌هاي همدل، مشاركت در فعاليت‌هاي 
داوطلبانه، كمك به ديگران، تجربه احساسات مثبت، 
ايجاد روابط اجتماعي و يافتن معنا در زندگي، همگي 
از عواملي هستند كه در مدل پرما به عنوان پايه‌هاي 

يك زندگي رضايت‌بخش شناخته مي‌شوند. 
اين مؤلفه‌ها چگونــه در هيئت‌ها قابل 

مشاهده است؟
بســياري از اين مؤلفه‌ها را مي‌توان به‌صورت عيني 
در هيئت‌ها و مجالس مذهبي مشــاهده كرد. براي 
مثال، در بحث احساسات مثبت، افراد هنگام حضور 
در هيئت احســاس آرامش، اميد و نشاط معنوي را 
تجربه مي‌كنند. در حوزه ارتباطات مؤثر نيز انســان 
با افراد مختلف آشنا مي‌شود، روابط اجتماعي خود 
را گسترش مي‌دهد و شــبكه‌اي از ارتباطات انساني 
و دوستانه شــكل مي‌گيرد. از سوي ديگر، مشاركت 
در فعاليت‌هاي هيئت باعث مي‌شود افراد احساس 
نقش‌آفريني و اثرگذاري داشــته باشــند. هر فرد با 
توجه به توانايي خود در بخشي از فعاليت‌ها مشاركت 
مي‌كند و همين موضوع احساس مفيد بودن و درگير 
شدن در يك هدف مشترك را در او تقويت مي‌كند. 
در بخش دستاورد، كارهاي گروهي و جمعي اهميت 
پيدا مي‌كند. بســياري از فعاليت‌هــاي اجتماعي، 
فرهنگــي و خيرخواهانه در دل هميــن هيئت‌ها و 
مساجد شــكل مي‌گيرد. تجربه نشان داده است كه 
بخش قابل توجهــي از كمك به نيازمنــدان، تهيه 
جهيزيه، رســيدگي به خانواده‌هــاي كم‌برخوردار، 
فعاليت‌هاي جهادي و كارهاي عام‌المنفعه از طريق 
هيئت‌ها و مساجد فعال انجام مي‌شود. اين اقدامات 

به افراد احســاس موفقيت و اثرگــذاري اجتماعي 
مي‌دهد و نشان مي‌دهد كه هيئت تنها محل برگزاري 
مراسم نيست، بلكه مي‌تواند منشأ خدمات گسترده 

اجتماعي نيز باشد. 
اشك ريختن در مصائب اهل‌بيت)ع( چه 

آثار رواني و معنوي براي انسان دارد؟
يكي از موضوعاتي كه درباره عزاداري و اشك ريختن 
در مصائب اهل‌بيت)ع( مطرح مي‌شود، آثار رواني و 
آرامش‌بخش آن در میان شلوغی‌های زندگی است. 
امروزه حتي علم نيز به بخشي از اين موضوع پرداخته 
است. وقتي انسان گريه مي‌كند، در بدن او ماده‌اي به 
نام اندورفين ترشح مي‌شود كه به كاهش فشارهاي 
روحي و ايجاد آرامش كمك مي‌كند. به همين دليل 
است كه بسياري از افراد پس از گريه كردن احساس 

سبكي، آرامش و رهايي بيشتري دارند. 
البته گريه‌ها همه يكسان نيستند. گاهي انسان براي 
مسائل مادي و دنيوي گريه مي‌كند؛ براي چيزهايي 
كه فاني و گذرا هستند، اما نوع ديگري از گريه وجود 
دارد كه ريشه در ارزش‌هاي متعالي دارد. زماني كه 
انســان براي يك هدف بزرگ، يك شخصيت الهي 
يا يك حقيقت والا اشــك مي‌ريزد، نگاه او از مسائل 
محدود دنيايــي فراتر مي‌رود. وقتي روح انســان به 
سمت مفاهيم بلند انســاني و الهي حركت مي‌كند، 
دل نرم‌تر و شكسته‌تر مي‌شود و اشك از چشم جاري 
مي‌شود. اين اشك تنها يك واكنش احساسي نيست، 
بلكه مي‌تواند با احساس نزديكي به خداوند، محبت به 
اهل‌بيت)ع( و توجه به ارزش‌هاي الهي همراه باشد. به 
همين دليل بسياري از افراد پس از عزاداري و گريه بر 
مصائب اهل‌بيت)ع(، آرامش و لذتي عميق را در وجود 

خود احساس مي‌كنند. 
ســينه‌زني چه آثار جســمي، رواني و 

اجتماعي مي‌تواند داشته باشد؟
يكي ديگر از موضوعاتي كه درباره مراســم عزاداري 
مطرح مي‌شود، بحث سينه‌زني است. از نگاه برخي 
پژوهشــگران و افرادي كه در حــوزه علوم تجربي و 
پزشــكي فعاليت دارند، اين موضوع عــاوه بر ابعاد 
معنــوي و فرهنگي، از جنبه‌هاي جســمي و رواني 
نيز قابل بررســي اســت. يكي از موضوعاتي كه در 
برخي پژوهش‌ها و گفت‌وگوهاي علمي مورد توجه 
قرار گرفته، غده‌اي به نام »تيموس« است. تيموس 
يا آويشــنگ گلو، يكي از اندام‌هــاي تخصص‌يافته 
دستگاه ايمني بدن است كه در پشت استخوان جناغ 
سينه قرار دارد. مهم‌ترين وظيفه شناخته‌شده اين 
غده، كمك به رشــد و بلوغ لنفوسيت‌هاي T است؛ 
سلول‌هايي كه نقش مهمي در سيستم ايمني و دفاع 
بدن در برابر عوامل بيماري‌زا دارند. اين سلول‌ها ابتدا 
در مغز استخوان توليد مي‌شوند و سپس براي تكامل 
به غده تيموس منتقل مي‌شــوند تا پس از بلوغ، در 

بخش‌هاي مختلف دستگاه ايمني فعاليت كنند. 
تيموس در دوران كودكي و نوجواني فعاليت بيشتري 
دارد و به همين دليل در شكل‌گيري سيستم ايمني 
بدن اهميــت ويژه‌اي پيدا مي‌كنــد. هرچند درباره 
تأثير برخي رفتارها و فعاليت‌ها بر عملكرد اين غده 
ديدگاه‌ها و فرضيه‌هاي مختلفي مطرح شده است، 
اما آنچه به‌صورت علمي پذيرفته شــده، نقش مهم 
تيموس در فرايند تكامل سلول‌هاي ايمني و حفظ 
كارآمدي دســتگاه دفاعي بدن است. لذا سينه‌زني 
 T باعث تحريك اين غده و فعاليت لنفوســيت‌هاي

مي‌شود و با ويروس‌ها مبارزه مي‌كند. 
بر همين اســاس، بســياري از متخصصــان تأكيد 
مي‌كنند كه مجالس مذهبــي و آيين‌هاي عزاداري 
را مي‌توان علاوه بر ابعاد اعتقادي و معنوي، از منظر 
روانشناسي اجتماعي نيز بررسي كرد؛ آيين‌هايي كه 
براي ميليون‌ها نفر، فرصتي بــراي تجربه همدلي، 
آرامش، مشــاركت اجتماعي، معناجويي و تقويت 
پيوندهاي انساني فراهم مي‌كنند، چراكه در مراسم 
سينه‌زني، افراد به‌صورت هماهنگ و جمعي به سينه 
مي‌زنند. اين حركت تنها يك رفتار فردي نيســت، 
بلكه در قالب يك فعاليت گروهي و هماهنگ انجام 
مي‌شود. افراد در كنار يكديگر ذكر مي‌گويند، نوحه 
را همصدا زمزمه مي‌كنند و با يك ريتم مشترك در 
مراسم حضور پيدا مي‌كنند. همين هماهنگي جمعي 
مي‌تواند احساس تعلق، همدلي و همراهي را در ميان 

افراد تقويت كند. 
بنابراين بخشي از اين احساس آرامش مي‌تواند ناشي 
از حضور در يك جمع همدل و همراه باشد و بخشي 
ديگر به فضاي معنوي مراسم و توجه به اهل‌بيت)ع( 
بازگردد. از ســوي ديگر، هماهنگي حركت‌ها، ريتم 
مشترك، ذكرهاي دســته‌جمعي و فضاي احساسي 
حاكم بر مراسم، حال و هواي خاصي ايجاد مي‌كند 
كه بســياري از افراد آن را تجربــه‌اي آرامش‌بخش 
و انرژي‌بخــش توصيف مي‌كنند. بــه همين دليل، 
ســينه‌زني را مي‌توان پديده‌اي دانست كه علاوه بر 
بعُد مذهبي و معرفتي، از جنبه‌هاي اجتماعي، رواني 
و عاطفي نيــز تأثيرات قابل توجهي بــر افراد دارد و 
بسياري از مردم پس از حضور در اين مراسم، احساس 
فرح، آرامش و انرژي بيشتري مي‌كنند و اين تجربه 
را عاملي براي تقويت روحيه، همبستگي اجتماعي و 

ارتباط عميق‌تر با ارزش‌هاي معنوي مي‌دانند. 
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افراد هنگام حضور در هيئت 
احساس آرامش، اميد و نشاط 
معنوي را تجربه مي‌كنند. در 
حوزه ارتباطــات مؤثر نيز 
انسان با افراد مختلف آشنا 
مي‌شــود، روابط اجتماعي 
خود را گســترش مي‌دهد 
و شــبكه‌اي از ارتباطــات 
انساني و دوســتانه شكل 
مي‌گيــرد. از ســوي ديگر، 
مشــاركت در فعاليت‌هاي 
هيئت باعث مي‌شــود افراد 
احســاس نقش‌آفريني و 
اثرگذاري داشــته باشــند

حضور در هيئت‌ها و مجالس 
معنــوي، نوعــي شــادي 
عميق، ريشــه‌دار و ماندگار 
در افراد ايجــاد مي‌كند كه با 
شادي‌هاي زودگذر و موقتي 
مجالس ديگــر تفاوت دارد. 
اين احساس سرور و آرامش 
پايــدار، ناشــي از فضاي 
گروهــي، حضــور در جمع 
مؤمنان و عزاداران و همچنين 
اتصال معنوي بــه خداوند و 
اهل‌بيت)ع( است كه با تعالي 
روح، آرامشي فراتر از مسائل 
دنيوي را به ارمغان مي‌آورد


