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  نقش مذهب در رهايي از استرس
 

 رضا تاج آبادي
  عضو هيئت علمي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي -1

  

  استرس و معنويت 
-رابطه معني  ،بين استرس و معنويت كه لازمه مذهب است

ساني كه مذهبي هستند از معنويت ك .داري وجود دارد
برايان "برخوردار و از استرس كمتري برخوردارند و دكتر 

مي نويسد: استرس و معنويت دو موضوع در  "لوكسي وارد
ارتباط با  هم هستند،  درست شبيه رابطه زمين و آسمان، 
درست مانند ذهن و روح، ارتباط ميان اوسترس ( استرس 

) و معنويت ، آن لحظاتي خوب ، آن لحظات وجد ونشاط
كيهاني كه مزلو آن را اوج  تجربه خواند ،  به قدري  بارز و 
محرز است كه اغلب امر مسلم پنداشتــه شــده ، ناديــده 

  انگاشتـه مي شود.
تعريف معنويت: معنويت مفهومي وسيع و به شدت فراگير 
دارد. داشتن هماهنگي با ديگران و باقدرت متعالي معمولاً به 
عنوان تعريفي براي اين مفهوم مـورد استفاده قرار مي گيرد. 
معنويت و دين با هم در ارتباطند اما مفاهيمي متفاوت هستند 

روان پزشكي كه سالها به درمان بيماران  "اسكات پك"-1
روان رنجور وروان پريش اشتغال داشت به وجه تشابهي ميان 

بي بهره بودندو يا همه آنها پي برد.آنها يا از معنويت و مذهب 
  به اندازه كافي به رشد معنوي نرسيده بودند.

او مي نويسد: مسيح مقدس با تعاليم خود به مردم آموخت كه 
به آرامش درون  ،خداوند چگونه با برقراري رابطه اي عاشقانه با

برسند. او معتقد بود كه به كمك عشق هر كاري امكانپذير 
  است .

سترس از منظر اسلام و الگوي معنوي براي مديريت ا
  روانشناسان 

تواند رمزو و راز در حالي كه هيچ راه و طريقي به تنهايي نمي
روح انساني را نشان دهد، برخي مضامين مشترك در تمامي 

ها وجود دارد. به طور اخص اين مضامين عمومي و اين راه
مشترك چهار فرايندي هستند كه به اتفاق رشد روح و روان 

  ها عبارتند از : مكانپذير مي سازند كه اينانسان را ا
توجه به مركز يا تمركز ، فرايند تمركز مستلزم تعمق و -1

توجه به خويشتن واقعي است : چه كسي هستيم و در زندگي 
  خود چه هدفي را دنبال مي كنيم؟

  تخليه يا پاكسازي از رذائل.  -2
و  آراستن به فضايل، با تعليم و آموزشزمينه سازي و  -3

 پرورش.

پيوند يا در ارتباط بودن : درفلسفه تائوئيستي همه چيز   -4
اي در كار در پيوند و ارتباط با يكديگر است، هيچ چيز جداگانه

نيست ، اين همان چيزي است كه به آن وحدت و يگانگي نام 
به همين بينش و باور رسيده  داده ايم، فيزيك كوانتومي نيز

  است.
همه ما با يك روح واحد در ارتباط  معتقد بود كه "ونگي"

  ناميد.هستيم كه آن را جمعي مي
معتقد است كه در ارتباط و پيوند بودن عنصري  "اسكات پك"

مهم وحساس براي رسيدن به آرامش درون و صلح جهاني 
 است.

مي نويسد : برخي از اين چهار  "برايان لوك سي وارد"دكتر 
نواع اشكال رسيدن به توان در افرايند يا همه آنها را مي

هاي مقابله براي برخورد با استرس پيدا آرميدگي و با شيوه
   .نمود

ز منظر دكتر برايان لوك الگوي معنوي براي مديريت استرس ا
شخصاً براي تلقين حال خوش سي وارد، ايشان مي نويسد، 

معنوي با الگوي حال خوش به طور كلي الگويي تدارك ديدم 
اين ترس و معنويت انسان اشاره دارد. يان اسكه به رابطه پويا م

الگو را با توجه به نظريه هاي روانشناختي يونگ، مزلو، فرانكل، 
فوكس، سلي، شائف و بورسينكو ونيز برداشت از فلسفه بوميان 
آمريكايي و مردمان مشرق زمين شكل بخشيده ام. در اين الگو 

ت كه از معنويت انسان فرايند بلوغ آگاهي فراتر انسان اس
روابط بصيرانه با خود و با ديگران  - 1تلفيق و تركيب داشتن 

 مقاله فرهنگي
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داشتن هدفهاي معني دار در -3ايجاد نظام راز قدرتمند -2
  زندگي به دست مي آيد. 

  اما توضيح مختصري در باره اين سه گزينه: 
روابط بصيرانه با خود و ديگران، شامل روابط خارجي  -1

، براي رسيدن به شرايط متعادل و سالم با ديگران است
معنوي مطلوب بايد تعادلي سالم ميان روابط بيرون و 

را به اندازه خودتان  ديگران دروني وجود داشته باشد. مثلا
دوست بداريد لا ئوتژو مي گويد: راه آرامش درون با خود 

 .شود و تعمق در خودشناسي استپذيري شروع مي
ح منابع دروني معتقد بود كه توجه پيوسته به رو "يونگ"

كند و از جمله  فراست، خلاقيت، شخصي را تقويت مي
-قدرت اراده، ايمان، شكيبايي، خوشبيني و تواضع مي

شخصيت بخشي يزداني از بخشهاي ضروري روابط . افزايد
( خداوند ) االله آرامش  دروني است، رابطه با قدرت متعالي

  بخش است.
با ديگران مي گويد :  "پك"، روابط بيرونيدر خصوص 

  آنگونه رفتار كن كه مي خواهي با تو رفتار كنند.
 

  معنويت و آثار آن در اسلام : 
معنويت در اسلام معناي گسترده اي دارد و چون اين مقاله بنا 

  .برخلاصه نويسي دارد به اشاره اي اكتفاء مي كنيم
معنويت عبارت است از ايمان بالا داشتن كه همان محبت 

وند و اهل بيت (ع) است كه از آن تعبير شديد نسبت به خدا
به عشق مي كنند و حاصل آن جاري شدن نور الهي و صفاي 

، سرور و شادي در وجود انسان، بردنباطني در انسان،  لذت 
بصيرت پيدا كردن، عاقل و حكيم شدن انسان  و  به آرامش 

باشد. اميرالمؤمنين عليه السلام در مي يكامل رسيدن و
ان  «محمد مهدي نراقي نقل كرده اند فرمودند:  حديثي كه ملا

الله تعالي شرابا لاوليائه اذا شربوا سكروا و اذا سكروا طربوا و اذا 
طربوا طابوا و اذا طابوا ذابوا و اذا ذابوا خلصوا و اذا خلصوا طلبوا 
و اذا اطلبوا وجدوا و اذا وجدوا وصلوا و اذا وصلوا اتصلوا و اذا 

همانا خداوند متعال را » وبين حبيبهماتصلوا لافرق بينهم 
شرابي است مخصوص اوليائش كه هرگاه از آن بنوشند مست 

مي گردند و وقتي مست گردند با نشاط شوند، پاكيزه گردند و 
هنگام پاكيزگي گداخته شوند و به وقت گداختگي خالص 

  گردند و چون خالص شوند طالب محبوب گردند. 
حبت خداوند همراه با مي و شراب در اصطلاح عرفان م

االله در اشعارشان به معنويت است. چنانچه عارفان و سالكان الي
  اين نكته اشاره كردند:
   ه نور باده برافروز جام ماساقي ب

  مطرب بگو كه كار جهان شد به كام ما
  پياله عكس رخ يار ديده ايمما در 

  اي بي خبر ز لذت شرب مدام ما    
  و در جاي ديگر:

ده رنگين كن گرت پير مغان گويد                             به مي سجا
  كه سالك بي خبر نبود ز راه و رسم منزل ها

  و عارفي ديگر مي گويد:
  بيا ساقيا من بقربان تو        

  فداي تو و عهد و پيمان تو       
  مي ده كه افزايدم عقل و جان   

  فتد بر دلم عكس روحانيان   
  افزا و اندوه زداست ه مي بهجتك

  همه دردها را شفاء و دواست 
  ه زان مي كه شرع رسول انام   ن

  شمرده خبيث و نموده حرام      
  از آن مي كه پرودگار غفور    

  نموده نامش شراب طهور        
» وسقاهم ربهم شرابا طهورا «هور اشاره به آيه شريفه ظشراب 

  مي باشد.
 


