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چکیده
1. دانش آموخته حوزه علمیه قم و عضو هیات علمي دانشگاه پیام نور.
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روان شناسان  مي باشد.  آن  روان شناختی1  و  تربیتی  ویژگی  نماز،  کارکرد  مهم ترین 

نماز نقش مؤثری در تغییر رفتار  مسلمان و مربیان تربیتی، همواره، ادعا می کنند که 

یا حالات نامطلوب به مطلوب دارد، آدمی را از فساد و منکر باز می دارد، ناهنجاری های 

اجتماعی را کاهش می دهد و...، ولي کم تر درصدد پاسخ به این پرسش برآمده اند که به 

راستی چگونه ممکن است این اتفاق رخ دهد؟ اصول و شیوه های آن چیست؟  این رویداد 

رابطه ي  منکرات(  ترك  و  )نماز  دو  این  بین  آیا  می افتد؟  اتفاق  سازوکاری  چه  براساس 

علی و معلولی وجود دارد یا رابطه ي آنها از نوع دیگری است؟ نماز چه تأثیرات عینی 

روان شناختی و تربیتی بر انسان دارد و چه نیرویی در آن نهفته است که رفتار انسان ها را 

از نامطلوب به مطلوب تغییر می دهد؟ این پرسش  ها و ده ها پرسش دیگر، به پاسخ روشن 

نیاز دارد و نوشتار حاضر قصد دارد زمینه پاسخ به این سوالات را فراهم کند.

واژگان کليدی: نماز، آثار عيني، آثار تربيتي، آثار روان شناختي، آرامش
مقدمه

الهی، فخر خدای متعال،  آدمی، گل سرسبد هستی، سرور کائنات، خلیفه ي 
اراده خدای  آدمی، جلوه ي  اراده ي  اوست.  دانش آموز مکتب عشق  و  امانت دار 
متعال است؛ به تعبیر دیگر، او خلیفه ای زمینی است که بر جایگاه خدای رحمان 
1. دو مفهوم به کار رفته در عنوان »تربیت و روان شناسی«، دارای تعاریف گوناگونی هستند. در یك جمله می توان گفت که 
این دو به تعداد کارشناسان آن رشته تعریف شده اند. تعریف موردنظر از »تربیت« در این مقاله، پرورش انسان ها به گونه ای 
است که الهی بیندیشند و براساس آموزه های الهی عمل کنند. مقصود از »روان شناسی« نیز دست آوردهایی کاربردی 
است که می توان از آیات و روایات نیز یافته های روان شناسی بر اهمیت نماز از دیدگاه روان شناختی ارائه کرد. پرسشي 
که مطرح می شود، این است که تفاوت »تربیت« و »روان شناسی« چیست؟ روان شناسی، مبنای تربیت به شمار می رود. 
این سخن بدان معناست که بدون استفاده از مبانی روان  شناسانه، تربیت مطلوب امکان ندارد؛ به بیان روشن تر، در مباحث 
روان شناسی، به بیان هست ها و توصیف واقعیات می پردازیم، ولي در مباحث تربیتی به بایدها و نبایدهای روان شناختی. 
ذهن دانش آموزان به دلیل رشد ناکافی، در سال های اول تا سوم دبستان قدرت انتزاع ندارد. براساس این یافته، علوم تربیتی 
توصیه می کند که برنامه ي آموزشی و درسی مدارس در سال های نخستین، به گونه ای تنظیم گردد که از امور انتزاعی کم تر 

استفاده شود و دروسی از قبیل ریاضیات، که دارای ماهیت انتزاعی اند، به صورت محسوس عرضه گردند.
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تکیه زده و همه چیز زمین را به امر فرمانده کل به تسخیر درآورده است. با این حال، 
این همه، نه از آن تمام انسان هاست که هر انسانی را لیاقت این همه لطف و مرحمت 
نیست. اکنون، پرسش این است: کدام انسان را آن همه لیاقت بخشیده اند که اراده ي 
او، مظهر اراده خدای هستی باشد؟ پاسخ آن است که آن همه، تنها در پرتو عبودیت 
ندارد  امکان  به دست مي آید.  و جلالت خدای خویش  برابر شأن  در  آدمی  تسلیم  و 
تاکنون،  ناشایست، شرور و مفسد را خلیفه ي خویش بداند.  انسان های  خدای حکیم 
نشناخته ایم انسانی را که مجد، کرامت، عزت و عظمتی حقیقی جز از راه تسلیم در برابر 
فرمان خدا و با گردن کشی و تمرد به دست آورده باشد. شیطان از آن رو به انحطاط و 

سقوط مبتلا گشت که در برابر او تسلیم نشد:
شیطان که رانده شد، به  جز یك خطا نکرد  خود را برای سجده ي آدم رضا نکرد.

عزتمند  الهی  آستان  در  عبودیت  سایه ي  در  تنها  آدمی  که  این ،  پذیرش  با  اینك، 
می شود )الهی كفی بی عزا ان اكون لک عبدا(1 و نیز خلاصه و روح عبودیت، نماز است، به 
این نتیجه می رسیم که یگانه راه صعود و ارتقای آدمیان در نردبان تکامل هستی، توجه 

به نماز و اقامه ي آن است، زیرا:
1.  نماز شالوده ي عبادات دیگر مي باشد؛ »اگر نماز پذیرفته شود، دیگر عبادات نیز 

پذیرفته می شود و اگر نماز رد گردد، هیچ عبادت دیگری پذیرفته نیست«.
2.  نماز هدف زندگی است؛ حضرت ابراهیم  پس از آن که خانواده ي خود را در 
منطقه ای بی آب و علف اسکان داد، عرض کرد: »پروردگارا، خانواده ام را در دشتی بی آب 

و علف اسکان دادم. هدفم آن است که نماز را بر پای دارند«.
3. ا ز دیدگاه اسلام، نماز در صدر شرح وظایف زندگی قرار دارد.

4.  در آیات و روایات، بیش از هر عبادت دیگر، بر نماز تأکید شده است.
5.  برترین عامل رهایی بخش آدمیان از شرور و مفاسد، نماز است.

نماز، تنها عبادت نیست؛ نماز، زندگی است. نماز به دور از صحنه ي زندگی نیست، 
معنویت  بدون  انسان  زندگانی  اگر  دارد.  قرار  زندگی  رأس  در  و حتي  متن،  در  بلکه 

1. محمدباقر، مجلسی، بحارالانوار، ج77، باب 15، ص202.



55

معنادار باشد، حیات او بدون نماز نیز معنادار خواهد بود.
بدون  است  قادر  ناخدای کشتی  یا  هواپیما  خلبان  که  باشد  درست  فرض  این  اگر 
جهت نما، مسیر درست بپیماید، این فرض نیز درست است که بدون نماز هم می توان 
مسیر زندگی را به سلامت پیمود. حال که چنین است و نور نماز زندگانی آدمی را 
پوشش داده، شایسته است ابعاد گوناگون زندگی انسان، با توجه به تأثیرگذاری نماز 
بررسی شود تا این حقیقت روشن گردد که نماز نور است و هیچ خانه ای بدون نور، 
القرآن؛1  بالصلوة و قرائة  »نوروا منازلكم   خدا رسول  فرموده ي  به  بود.  نخواهد  روشن 

منازل خود را با نماز و قرائت قرآن نورانی کنید«.
برخی تأثیرات روان شناختی فردی نماز عبارتند از:

1.  آرامش بخشی؛
2.  تضمین سلامت آدمی از فساد و فحشا؛

3.  تقویت اراده؛
4.  ایجاد سلامت اخلاقی؛

5.  رعایت مقررات اجتماعی؛
6.  جلوه ي ابراز شخصیت؛

7.  تأثیر آن در تغییر نگرش مردم به خود؛
8.  ایجاد تمرکز تدریجی.

نماز و  آرامش بخشی
زندگانی آدمی مجموعه ای مرکب از کیفیت )چگونگی( و کمیت )چه قدری( است 
و نماز از هر دوی این جهات، زندگانی انسان را تحت تأثیر قرار می دهد. برای وضوح 
مطلب، باید جنبه های هر یك از این دو به خوبی تبیین شود تا سرانجام، معلوم گردد 

که نماز، چه حد بر آرامش بخشی روانی انسان مؤثر است.

الف. تأثير بر کيفيت زندگی
1. کنز العمال، ج 15، ص 392.
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روابط در خانواده مهم ترین مسائل در سلامت و رشد فرد و هم چنین پویایي و توسعه 
این که چگونه زندگی را می گذرانیم ـ با شادی و سرور یا غم و اندوه، با اضطراب و تنش 
یا آلودگی و آرامش، با استفاده ي بهینه از لحظات گذرا یا اتلاف آن ـ مربوط به کیفیت 
زندگانی است، ولي این که چند سال زندگی می کنیم و عمر انسانی چه قدر می باشد، 

به کمیت زندگانی مربوط مي شود.
با  نمي توان  که  برخوردارند  آرامشی  و  اطمینان  از  نمازگزاران  که  مي گردد  ادعا 
غیرنمازگزاران مقایسه نمود. برای بیان مطلب، اشاره به این نکته لازم است که اضطراب 

و تنش، در اثر عوامل ذیل یا دست کم یکی از این عوامل است:
1. عقده های روانی مربوط به دوران کودکی؛

2. حوادثی که آدمی در زندگانی با آنها روبه رو می شود؛
3. ناامیدی آدمی از داشتن آینده ي روشن.

هر یك از این سه نیز به نوبه ي خود، دارای علل متعددی بوده، هر کدام، درمان های 
نسخه اي کلی،  با  این حال،  با  بررسی شوند.  باید در جای خود  ویژه اي می طلبند که 
درمان اینها، در چند نکته خلاصه می شود: رهایی از عقده های روانی گذشته با تخلیه ي 
روان شناختی، به وسیله ي مناجات، ذکر و راز و نیاز با معبود، اطمینان بر خدای متعال، 
»نماز«  اقامه ي  در  اینها  به  آینده  سرنوشت  واگذاری  و  او  قدرت  و  توانایی  بر  توکل 
خلاصه می شود، زیرا نماز مناجات و ذکر، تلقین اطمینان و توکل و هم تمرین پایداری 
لُ  ُ ثُمَّ اسْتَقَامُوا تَتَنَزَّ نَااللهَّ ذِينَ قَالُوا رَبُّ بر اندیشه های دینی است. به فرموده ي قرآن کریم: » إنَِّ الَّ
تيِ كُنتُمْ تُوعَدُونَ؛1 کسانی که معتقد شدند که  ةِ الَّ نَّ وا باِلْجَ زَنُوا وَأَبْشُِ افُوا وَ لَاتَحْ تََ عَلَيْهِمُ  الْملََائكَِةُ أَلاَّ

پروردگاری جز خدای یکتا ندارند و بر این اندیشه استقامت ورزیدند، ملائکه ي رحمت 
ناشایست  رفتارهای  باب  اندیشه در  و  از عقده ها  آنها  نجات  با  نازل مي شوند،  آنها  بر 
فرح بخش،  و  شاد  آینده ای  به  دادن  امید  با  و  مي رهانند  اضطراب  از  را  آنها  گذشته، 

ناامیدی از دنیای آینده را به امید و شادی بدل می کنند« 
به راستی، اگر این امر درباره ي نمازگزار، که هر شبانه روز دست کم پنج بار رو به 

1. فصلت/30
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مزبور  مبارك  آیه ي  حقیقی  مصداق  پس  نباشد،  صادق  است،  کرده  دوست  قبله ي 
کیست؟ بدین سان، می توان گفت که نمازگزاری که به اضطراب و تنش دچار باشد، 
باید در درستي نماز خویش تردید کند. اگر داروی روان گردان را در اختیار روان پریش 
قرار دهند و او با ناآگاهي از شیوه ي درست یا تلقین این فکر به خود که این دارو در 
فرایند درمان اثر ندارد، قدرت درمان بخشی دارو را خنثی کند، انصاف نیست در تأثیر 
دارو تردید کنیم. نماز روح توکل بر قدرت نامتناهی الهی را افزون و بدین روی، افسانه 
ناامیدی را از حریم جان به در می کند. از این رو می توان گفت که انسان های با نشاط 
و پرامید، بهترین محصول مکتب وحیانی اسلام هستند، زیرا خداوند نماز را شیوه ای 
برای رسیدن به این هدف قرار داده است که از اهداف متوسط اسلام به شمار مي رود. 
البته تمام اهداف نماز در موارد مزبور خلاصه می شوند، بلکه اهدافی از قبیل دمیدن 
روح عبودیت، برقراری رابطه با معبود هستی، زدودن زنگارهای شرك از جان و روان 
اساسی اش  هدف  که  اسلام،  روشن تر،  تعبیر  به  می شوند؛  نمازگزاران  عاید  نیز  آدمی 
انسان سازی است، از اهداف و اصولی پیروی می کند که انسان را براي رسیدن به نتایج 
مورد نظر یاری دهد و نتیجه ي نهایی به دست نخواهد آمد، مگر این که برای رسیدن 
به آن اهداف، شیوه ها تعیین و فراروی آدمیان گذاشته شوند. نماز، یکی از شیوه های 

برگزیده ي اسلام در این راه است.
این نکته، به نمونه ي ذیل توجه کنید: رسیدن آدمی به مقام  برای روشن تر شدن 
قرب الهی، هدف نهایی و تأثیر رفتارهای ظاهری انسان )از قبیل قرائت، رکوع و سجده( 
بر جان، اصلی تربیتی و نماز، شیوه ای براي تحقق آن هدف است. آیا بدون استفاده از 
شیوه ي مناسب )در این نمونه، نماز( می توان به تحقق اهداف )در این نمونه، کاهش 
تنش روانی( امیدوار بود؟! )ناگفته نماند که از دیدگاهی دیگر، نماز نیز هدف به شمار 
مي رود که در مقام تبیین اهداف قریب، متوسط و غایی، می توان به آن بحث پرداخت. 
توجه داشته باشیم که نماز وسیله ای وصول به آرمانی والا، یعنی قرب به خدای متعال 

نیز مي باشد.(
به هر روي، تنها اسلام یا پژوهشگران مسلمان ادعا نمي کنند که نماز تنش رواني 
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را کاهش مي دهد؛ دانشمندان غیرمسلمانی از قبیل »جان دیویی« و »فروید« نیز به 
تجربه دریافته و نشان داده اند که معتقدان به ادیان الهی، کم تر به امراض روانی مبتلا 

مي شوند یا در صورت ابتلا، از قدرت درمان پذیری بیش تری برخوردارند.
براساس برآورد روان شناسان، شایع ترین مشکل مردم در جهان کنوني »افسردگی« 
یا »اضطراب« و »روان پریشی« است. آمار روان شناسان نشان می دهد که بیش از نود 
درصد مردم جهان با اندکی شدت و ضعف، از افسردگی رنج می برند. خدماتی که امروزه 
براي درمان بیماری هایی از این قبیل ارائه می شود )بدان دلیل که ریشه ي بیماری های 
روانی، یعنی قطع رابط با خدای متعال ناشناخته مانده است(، به قدر کافی پاسخ گو 
نیستند. یادآور می شود که این امر تنها بدان دلیل نیست که تعداد این مراکز اندك 
است یا خدمات مشاوره ای مناسب در آن مراکز ارائه نمی شود، بلکه که شیوه ي عملکرد 
کنونی از جهاتی کاستی هایی دارد که مهم ترین آنها نشناختن ریشه و در نتیجه تلاش 
نکردن براي ایجاد باورهای دینی در مراجعان مي باشد. این بیان، تکرار سخن مولوی 

است که مي گوید:
از نیستان تا مرا ببریده اند    از نفیرم مرد و زن نالیده اند  

آری! انسانی که از اصل و ریشه خود جدا شده و با ندای فطرت خود فاصله گرفته، 
از درد فراق، پیوسته، مضطرب است و نمی تواند نهاد آدمی داشته باشد، مگر آن که 
بار دیگر به اصل و ریشه ي خود، یعنی پیوند با خدای متعال بازگردد. از سوی دیگر، 
نمی کنند،  ایجاد  مراجعان  در  درمان  برای  لازم  باور  امروزي  روان درمانی های  بیش تر 
این  باشد.  فرایند، سرانجام، درمانی در پی داشته  این  ندارند که  باور  یعنی مراجعان 
امر به استفاده از داوری های روان گردان منجر شده است که به نوبه ي خود، اعتیاد و 
خواب آلودگی در پی دارد. روشن است اگر آدمی خود را در پایان راه نبیند، انتحار یا 
پایان دادن به زندگی را راه حل نهایی نمي پندارد. افزایش آمار خودکشی در سراسر دنیا، 
مشخص مي سازد که انسان های بریده از دین، نشاط زندگانی را از دست داده، خود را 
در انتهای راه و در کوچه ای بن بست مي بینند که حتی روزنه ای از امید به بهبود هم 

در آن دیده نمی شود.
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در روایات بر این نکته تأکید شده که نماز درمان بیماری های روانی است، »قُم فصلَّ 
فانَِّ فی الصلوة شفاء؛1 برخیز و نماز بخوان که درمان دردهاست«.

در احوال ائمه ي اطهار: آمده است زمانی که با موضوع ناراحت کننده ای روبه رو 
می شدند، نماز می خواندند؛ امام صادق می فرمایند: »کان علی اذا اهاله امر فزعٌ قامَ 
الی الصلوةِ ثم تلا هذه الآیت و استعینوا بالصبر و الصلوة؛ هر زمان که علی از رویارویي با 

مشکلی ناراحت می شدند، نماز می گزاردند«. امام صادق پس از نقل روایت مزبور، 
این آیه ي مبارك را تلاوت کردند: »از نماز و روزه کمك بگیرید«.2 

امام صادق در جای دیگر، به روشني می فرمایند: »هر زمان که ناراحتی های دنیا 
به شما روی آوردند، وضو گرفته، به مسجد بروید، دو رکعت نماز بخوانید و از خدای 
متعال برطرف شدن اندوه خود را طلب کنید«. سپس حضرت در ادامه، آیه ي مزبور 
 را تلاوت کردند.3 این شیوه ي عملکرد )درخواست کمك از نماز(، درباره ي رسول الله

نیز روایت گشته است.4 
استاد  نزد  روز  را که دو سه  است که می گفت: »هر درسی  نقل شده  ابن سینا  از 
شاگردی می کردم، روز بعد از آن، استاد بودم. تنها در فلسفه مشکل داشتم. هر زمان 
که قادر به فهم مسئله ای فلسفی نبودم، وضو گرفته، به مسجد می رفتم و دو رکعت 

نماز می خواندم. به لطف الهی، مشکلم حل می شد«.
یاد خدا اطمینان بخش دل هاست«،  تَطْمَئنُِّ  الْقُلُوبُ«؛5  »أَلَا بذِِكْرِالّلهِ  بیان  با  قرآن کریم 
فرایند،  این  از اضطراب دانسته است. در  راه اطمینان بخش رهایی  یگانه  را  ذکر خدا 
دنبال  به  منفی  عارضه ي  هیچ  و  دارد  ماندگار  و  دایمی  تضمینی  بیماری،  از  رهایی 
لَاةَ لذِِكْرِي؛6 نماز را بر  نخواهد داشت. از سوی دیگر، نماز را ذکر خدا می داند: »أَقِمِ الصَّ
پای دار که ذکر من است. در نتیجه، نماز تنها راه رهایی انسان ها از افسردگی های روانی 
است. این امر آن گونه که امروزه در مباحث فناورانه فکر به اثبات رسیده، بدان دلیل 

1. مجلسی، همان، ج91، ح 28، ص373.
2. بقره/45

3.  فضل بن حسن، طبرسی، وسائل الشیعه، ج5،  ص263.
4. ر.ك: جلال الدین، سیوطی، الدرالمنثور، ج1، ص 67.

5. رعد/28
6. طه/14.
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است که مغز، به آدمی فرمان می دهد. انسانی که یاد خدای متعال، یگانه قادر هستی 
را بر لب و زبان دارد، توکل به او را در قلب و عشق به او را در سر مي پروراند و در 
واقع، به تمام اعضای خود فرمان آرامش می دهد. این نزدیك به چیزی است که امروزه 
دانشمندان روان شناس از آن را ریلکس )relax( مي نامند. بدین سان می توان گفت که 
نماز، فرمان آرامش روانی و تسکین است که نهاد ناآرام آدمی را به آرامش دعوت کرده، 
او را به تسلیم در برابر او و واگذاري امور به او فرامی خواند و این، تنها زمانی میسر است 

که نماز آن  گونه که بایسته است، به جا آورده شود.
حکیمانه است که خدای متعال از ادای نماز به »اقامه« تعبیر کرده است، زیرا نیرویی 
که آدمی از نماز می گیرد، وجود را به اندازه ای موتور تقویت می کند که تا هنگام نماز 
بعد، پیوسته، در حال دریافت پیام های  آرام بخش است. در این صورت و براي رسیدن 
به حد، نمازگزار باید در هر نوبت نماز، نیروی لازم را دریافت کند. باتری ای که برق 
از  نمازگزار حاکی  به سرعت خالی خواهد شد. اضطراب  باشد،  ننموده  کافی دریافت 
دریافت نکردن نیروی معنوی کافی است و این دقیقاً مشابه روایات مي باشد »لاصلوة 

لمن ل یطع الصلوة«.

 ب. تأثير بر کميت زندگانی 
آنچه تاکنون گفته شد، درباره ي تأثیر نماز بر کیفیت زندگانی بود. در باب تأثیرات 
ارتقای کیفیت، موجب  که  رواست  این سخن  بیان  نیز  انسان  زندگانی  بر  نماز  کمّی 
از  را  یابد خود  توفیق  آدمی  میزان  هر  به  که  معنا  بدان  خواهد شد،  کمیت  افزایش 

افسردگی و اضطراب رهایی بخشد، موجب افزایش عمر خود شده است.
انسان هایی که در حال تنش و عصبانیت به سر می برند، با ابتلا به امراض جسمانی 
از قبیل ناراحتی های معده و مزاج، از عمر خویش می کاهند. براساس ادعای بسیاری از 
روان شناسان، بیش از نیمی از بیماری های جسمانی ـ از قبیل دل درد و سردردـ منشأ 
تنها به تجویز داروهای جسمانی  این در حالی است که برخی پزشکان  روانی دارند. 
بلاهای  از  آدمی  است  قرار  اگر  می گیرند.  نادیده  را  روان  بیماری های  و  می پردازند 

جسمانی رهایی یابد، ناچار باید منشأ آن، یعنی بیماری های روانی را درمان کند. 
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نماز و تضمین سلامت  آدمی از فساد
اسلام نماز را شیوه ای کلی براي رسیدن به اهدافی والا، از جمله جلوگیری از فساد 
لَاةَ تَنْهَى عَنِ الْفَحْشَاءِ وَالْمُنكَرِ؛1  فردی و جمعی، قرار داده است؛ قرآن کریم می فرماید: »إنَِّ الصَّ

بی تردید، نماز آدمی را از رفتارهای ناشایسته و ناروا باز می دارد«
بازدارندگی نماز از فساد، در دو سطح بیان مي شود. نخستین آن در سطح فردی و 
تأثیر نماز بر شخص نمازگزار بوده، درون  دومین در سطح اجتماعی است. نخستین 
او را از پالایش می کند. به موازاتی که یکایك افراد اصلاح شوند، جامعه نیز به سوی 
جامعه ای  افراد  اگر  که  معناست  بدان  نماز  اجتماعی  تأثیر  رفت.  خواهد  پیش  صلاح 
بانماز باشند، ناهنجاری و فساد اجتماعی رخت برخواهد بست و امنیت اجتماعی حاکم 
خواهد شد. مبنای امنیت اجتماعی، شایستگی و تقواست. از جامعه ی بی تقوا نمی توان 
انتظار داشت از نظر اقتصادی، سیاسی، رعایت قوانین و دیگر ابعاد اجتماعی در امنیت 

به سر برد.
رفتار  براساس  اسلام،  جامعه شناختی  سنت  که  باشیم  داشته  یاد  به  همه،  این  با 
توده هاست، بدان معنا که برای برخوردار شدن جامعه از رفاه و نعمت، ایمان و تقوای 
از  ویژه ای  نشوند، رحمت  باتقوا  بیش تر مردم  زمانی که  تا  نیست؛  افراد معدود کافی 
جانب خدای متعال نازل نخواهد شد. قرآن کریم، به  صراحت، می فرماید: »وَلَوْ أَنَّ أَهْلَ  
مَاء وَ الَأرْضِ؛2 اگر مردم ایمان آورده، تقوا پیشه  نَ السَّ قَواْ لَفَتَحْنَا عَلَيْهِم بَرَكَاتٍ مِّر الْقُرَى آمَنُواْ وَاتَّ

کنند، درهای آسمان و زمین را به روی آنان می گشاییم« همان  گونه که دیده می شود، 
در این آیه، از فرد سخنی به میان نیامده است. بر اساس این، اگر فرض کنیم بخش 
اندکی از جامعه باتقوا بوده، بیش تر آنان در بی تقوایی به سر ببرند، نباید انتظار داشت 

که رحمت فراگیر خدای متعال شامل همگان شود.
اسلام در عین تضمین  توجه اند.  نیز شایان  امور دیگری  نماز،  فسادزدایی  درباره ي 
قبیل  از  دیگری  اهداف  به  رسیدن  برای  می رود،  انتظار  نماز  از  که  عبادی،  اهداف 

1. عنکبوت/45
2. اعراف/96
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فسادزدایی و...، از اصول و شیوه های تربیتی و روان شناختی دیگری نیز بهره می برد 
انسان می گذارند. همان  گونه که تمام فلسفه ي  که هر کدام تأثیر تربیتی ویژه ای بر 
احکام، همچنین فلسفه تمام احکام برای انسان ها شناخته نیست، بسیاری از رموز و 
حکمت های نهفته در آن نیز از دید انسان پنهان هستند، ولي به صورت ناخودآگاه بر 
جسم و جان انسان تأثیر می گذارند. برخی اصول، همچنین شیوه هایی که نماز از طریق 

آنها بر جسم و جان انسان اثر می گذارد،  به شرح ذیل می باشند:
1. اصل تأثيرگذاری ظاهر بر باطن: تردیدی نیست که در تعامل متقابل، ظاهر، 
که  است  آن  این سخن  معنای  می زند.  رقم  را  انسان  ظاهر  نیز  باطن  و  انسان  باطن 
همین  بر  می کند.  دگرگون  نیز  را  انسان  باطن  انسان،  جسمانی  زیبایی  و  آراستگی 
اساس، روان شناسان انتظار ندارند کسانی که از معایب جسمانی رنج می برند، از رواني 
روابط  اطمینان،  و  سلامت  سالم  انسان های  اندازه ي  به  و  باشند  داشته  آرام  و  سالم 
اجتماعی رضایت بخشی داشته باشند؛ لباس سفید و زیبایی که انسان بر تن می کند، 
بر ایجاد شادی درونی و فرح بخشی او مؤثر است و بر عکس، انتظار مي رود که پوشیدن 
لباس تیره، نازیبا و ژولیده کردن موها، باطنی ناشاد و دلی آشفته به ارمغان آورد. این 
حقیقت درباره ي رفتارهای ظاهری مانند برخی عبادات ـ از جمله نماز که مأمور انجام 

آن هستیم ـ در ایجاد تحول مثبت درونی نقش به سزایی دارند.
کار  در  آدمی  می گوید؛  »ظاهر  باب  این  در  تربیت  و  تعلیم  صاحب نظران  از  یکی 
نقش زنی بر باطن است. براساس این، یکی از اصول و قواعد عامه ای که باید در تربیت 
انسان به کار بست، ظاهرسازی است. ظاهرسازی هنگامی مذموم مي باشد که متوجه 
به مردم و مایه ي خودنمایی گردد. در غیر این صورت، ظاهرسازی، متوجه به درون 
و مایه ي تحول باطن خواهد بود. طبق این اصل، هرگاه بخواهیم تغییر و تحولی در 
باطن کسی پدید آوریم، باید در ظاهر او به دست کاری بزنیم یا امکان آن را فراهم 
آوریم؛ به عبارت دیگر، اگر نگاه کردن، سخن گفتن، سکوت کردن، گوش کردن، راه 
و  افکار  احساسات،  شود،  تنظیم  مطلوب  گونه ای  به  و...  خوردن  غذا  نشستن،  رفتن، 
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تصمیم گیری های معین و مطلوبی در درون خواهند انگیخت«.1 
فرموده   پیامبر درباره ي   صادق »امام  می افزاید:  ادامه،  در  نویسنده،  همین 
است: »رسول خدا همچون بندگان غذا می خوردند و به هیئت بندگان می نشست. 

و این به سبب فروتنی به خداوند تبارك و تعالی بود«.
چرا پیامبر بر حفظ این ظواهر اصرار داشت و آن را شیوه و ادب خود ساخته 
بودند؟ جز این است که این ظواهر، طنین بندگی می افکنند؟ آیا می شود کسی خود 
را بنده ي خدا بداند و آن گاه نه به هیئت نشستن بندگان، همچون پادشاهان بنشیند؟! 
پس بندگی، که حالتی باطنی است، تنها در ملازمت با حالاتي معین دوام می آورد و 

می بالد.2 
براساس چنین تبیینی از نماز، می توان گفت که انسانی که اعمال عبادی را، که ظاهر 
آن عبارت از رفتارهای مشهود است ـ هر چند برخی از جای آن مانند نیت نامشهود 
می باشد، انجام می دهد، سرانجام، به باطنی پاك و مصفا دست خواهد یافت. این اصل 
سازد،  آراسته  بندگان  را همچون  که ظاهر خود  انسانی  که  مي دارد  بیان  روشني  به 
درون  در  عبودیت  مایه های  که  انسانی  و  آورده  فراهم  را  درونی  تذلل  و  تعبد  امکان 
اوست، آثار آن در جسم و برون او آشکار می شود، زیرا »از کوزه همان برون تراود که 
در اوست«. تأکید اسلام بر رعایت آراستگی ظاهر، مانند توصیه به پوشیدن لباس ویژه 
پوشیدن  مانند  انجام می دادند،  آن  و هنگام  نماز   اسلام پیامبر  که  آدابی  دیگر  یا 
لباس ویژه، شانه کردن مو، مسواك زدن و معطر کردن بدن و لباس، نمودهایی از این 

اندیشه است.
فرزند شهید مطهری در احوال پدر می گوید: »زمانی که پدرم برای نماز آماده می شد، 
 به لباس های منزل اکتفا نمی کرد، بلکه لبا س های تمیز خود را می پوشید و با آدابی ویژه 

به استقبال نماز می رفت«.
درون انسانی که با نماز مأنوس است و بر آن مداومت می کند، بدین وسیله  متحول 

1. ر.ك: خسرو، باقری، نگاهی دوباره به تربیت اسلامی.
2. ر.ك: خسرو، باقری، همان.

ماز
ی ن

بيت
 تر

ی و
خت

شنا
روان

ی 
عين

ار 
 آث

...
...

...
...

...
...

...
...

...
.



64

تمام  »واعلم ان كل شی ء من عملک تبع لصلاتک؛1  نیز مي فرماید:   امام علی می شود؛ 
او، به  با نماز زندگی می کند و تمام رفتارهای  اعمال انسان تابع نماز اوست«. انسان 

گونه ای، تحت تأثیر نماز اوست.
ولي  کرد،  آغاز  را  خواندن  نماز  و  رفت  به مسجد  که  مردی  است  آمده  روایات  در 
اندازه مورد  از  او کوتاه تر  نمونه، سجده ي  براي  نکرد؛  رعایت  را  نماز  مقررات ظاهری 
انتظار بود. پیامبر معظم اسلام که شاهد بودند، فرمودند: »نقر كنقرالغراب لومات علی 
هذا مات علی غیر دین محمد؛2 مانند کلاغ که به سرعت دانه برمی چیند، پیشانی بر 

زمین می گذارد و برمی دارد. اگر با همین حال بمیرد، به دین محمد نمرده است«. 
این روایت نیز تأکید دیگری بر رعایت ظواهر و حاکی از این واقعیت می باشد که نماز 
بدون رعایت مقررات ظاهر، نه تنها انجام وظیفه نیست، که تأثیری بر تحول درونی 

افراد ندارد.
ـ توجیه فسادزدایی نماز به وسیله ي تأثیرگذاری ظاهر بر باطن: تأثیرات فسادزدایی 
نماز از این روش، یعنی به وسیله ي تأثیرگذاری ظاهر بر باطن نیز قابل تبیین است؛ 
از قالب های ظاهری اعضا  با تکرار فراوان و روزانه، به تدریج،  زمانی که حرکات نماز 
و  تخریب  یك  به  یك  را  درون  فساد  یابد،  لانه های  راه  دل  به  کرده،  گذر  جوارح  و 
سنگرهای شیطان را فتح و اغیار را از حریم محبوب به در می کند. بدین وسیله، لانه ي 
فساد و تباهی از جای درآمده، اخلاق فاسد و رذیله به اخلاق نیك و زیبا بدل خواهد 
البته ـ همان  نابود می کنند«.  را  بدی ها  نیکی ها  ئَاتِ؛3  يِّر سَنَاتِ يُذْهِبْنَ السَّ »انَِّ الْحَ زیرا  شد، 
 گونه که گفته شد ـ براي دسترسی به این هدف، نماز باید از گفتار، به اعضا و جوارح 
راه یابد و سپس خانه ي دل را به تسخیر درآورد. در این صورت، تمام رفتارهای آدمی 
از منشأ زلال معنویت و نماز سرچشمه گرفته، جز در طریق حقیقت ره نخواهد پیمود. 
»فالایمان  داشته اند:  بیان  ایمان  باب  در    معصومان:4  است که  این همان سخنی 
هو اقرار باللسان و عقد بالقلب و عمل بالاركان؛ نشانه های ایمان سه هستند: اقرار با زبان، 

1. نامه 27 نهج البلاغه
2. مجلسی، همان، ج 84، ص 234/ ج5، ص 32.

3. هود/114.
4. اصول کافی، ج 2، ص 27
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عقیده ي قلبی و عمل کردن به ارکان«.
بدین ترتیب، از اعضا و جوارح نمازگزار، رفتاری خلاف مقتضای ایمان صادر نخواهد 
شد. بدین  سان، با تحلیلی روشن، نتیجه مي گیریم که نمی توان باور کرد که انسانی به 
راستي هم اهل نماز باشد و هم اهل فساد، زیرا این دو با یکدیگر جمع نمي شوند. پیامبر 
معظم نیز در تمثیلی محسوس، نماز را به جوی آبی تشبیه می کند که از کنار خانه 
در حال عبور است. نمازگزار به شناگری می ماند که هر شبانه روز، دست کم پنج بار 
از آلودگی و  اثري  بر بدنش  آیا ممکن است  این صورت،  در آن نهر شنا می کند. در 
کثافت باقی بماند؟ نماز، نهر زلالی از نور و معنویت و از سوی دیگر، معصیت و آلودگی، 
را  زنگارزده  را شست وشو، دل های  آلوده  روح های  نماز  است.  و ظلمت  تاریکی  منبع 
جلا، بیماری های روحي را شفا و فساد و آلودگی را از خانه بیرون می کند. بدین روی، 
می توان گفت که رفتارهای ظاهری قادرند، به تدریج، فضای دل را درنوردند، دل را با 
زبان هماهنگ سازند و سرانجام، مقصد این دو به سوی خدای متعال تنظیم خواهد 

شد.
2. اصل طهارت: یکی دیگر از اصولی که تأثیرگذاری ظاهر بر باطن را تأیید می کند، 
»طهارت در نماز« است. نماز آدمی، از ابتدا تا انتها، تمرین و تلقین طهارت و پاکیزگی 
به شمار مي رود. نماز بدون طهارت از حدث و خبث، مقبول نیست. لباس نمازگزار باید 
از هر نجاستی پاك باشد. این گفته تعبیر دیگری از این معناست که طهارت برونی و 
ظاهری، اعم از طهارت بدن و لباس، زمینه سازی پاکی دل و صفای باطن آدمی مي باشد 
و اگر طهارتی که از بدن و لباس آغاز شده است، مداومت یابد، سرانجام به طهارت 
جان منتهي خواهد شد. شاید بتوان روایت مزبور را، که نمازهای پنجگانه را به نهری 
که از کنار خانه در حال عبور است تشبیه می کند و نمازگزار خود را در آن شست و شو 
می دهد، تأییدی بر این ادعا دانست که این دو )طهارت جسم و روان(، پیوسته، در کار 

نقش زنی بر یکدیگرند، تا اندازه اي که می توان این دو را به یکدیگر تشبیه کرد.
انسان  باطن  بر  نماز  تأثیر  که  گفت  می توان  انسان  بر  نماز  تأثیر  کیفیت  درباره ي 
بر  با مداومت  به دست مي آید.  بر عمل«  و محافظت  اصل »مداومت  به وسیله ي دو 
عمل، شاکله، به تدریج، به ظهور می رسد. سرانجام، آنچه در درون ایجاد شده است، 
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شکل دهنده ي رفتار بیرونی می شود و به همین دلیل، شاکله نامیده شده است. قرآن 
کریم، با بیان »کل یعمل علی شاکلته؛1 هر انسانی براساس شاکله ي خود عمل می کند«. 
اشاره دارد که اگر عملی بر اثر مداومت و تکرار، به درون راه یابد، در فرایندي متقابل، 
رفتارهای بیرونی را تحت تأثیر قرار داده، بر دست و پای انسان قید و بند می گذارد، 
چنان که تنها براساس فرمان درون عمل کند. واژه ي »شکال« )بر وزن کتاب(، به مهار 
یا زمام گفته مي شود که سوارکار بر دهان حیوان زده، آن را تنها به راهی که خود 
را  انسان عملی  بخواهد، رهنمون می شود. در تفسیر نمونه آمده است: »هنگامی که 
تکرار می کند، نخست حالت، سپس عادت، به تدریج، به ملکه تبدیل می شود. ملکات، 

به اعمال انسان شکل می دهد و خط او را در زندگی مشخص می سازد«.2 
»دکتر باقری« در کتاب خود، می نویسد: »چون در تربیت، در پی آنیم که شاکله ای 
مطلوب در فرد پدیدار و پایدار شود یا به عنوان مقدمه می خواهیم نظام شاکله ي نامطلوبی 
را که به ظهور رسیده است، در هم بریزیم، نیازمند قاعده ي عامه ای هستیم که این مقصود 
را تأمین سازد. خواه در پی ایجاد شاکله باشیم یا اضمحلال آن، در هر حال، محتاج فراهم 
آوردن تأثیر و تأثر متقابل و مستمر ظاهر و باطن هستیم«. از این رو، اصل مورد بحث 
»مداومت و محافظت بر عمل« نامیده شده است. مداومت، ناظر به کیفیت عمل است. 
بر عمل، مراقبت و مراعات  را نشان می دهد و محافظت  بر عمل، استمرار آن  مدامت 
شرایط و ضوابط آن را گوشزد می کند. مداومت و محافظت در کنار هم، تأمین کننده ي 
تأثیر و تأثیر مستمر ظاهر و باطن مي باشد، زیرا مداومت بر عمل، اعضا و جوارح را به کار 
می گمارد و مراقبت هشیاری و توجه را به ضوابط ظاهری و باطنی فراهم می آورد. همراه 
بودن مداومت و محافظت ضروری است، زیرا مداومت، بدون محافظت، سازنده ي عادات 
سطحی و خشك است و محافظت بدون مداومت، اصلًا سازنده نیست، زیرا که حالی است 

که هر چند بسیار متعالی باشد، زایل خواهد شد.
در قرآن کریم، به هنگام بحث از نوسان پذیری انسان )که در رویارویي با ناگواری، 
نالان و درمانده و با گوارایی، خودخواه و انحصارگر می شود( گروهی مستثنا شده اند و 

1. اسراء/81.
2. ناصر، مکارم شیرازی و دیگران، تفسیر نمونه، ذیل آیه ي 81 سوره ي اسراء.
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ذِينَ هُمْ عَلَى صَلَاتِمِْ دَائمُِون1َ  يَن الَّ آنان نمازگزاران هستند، ولي کدام نمازگزاران؟ »إلِاَّ الْمُصَلِّر
افِظُونَ«؛2 ]انسان ها در نوسان اند[ مگر نمازگزارانی که بر نماز  ذِينَ هُمْ عَلَى صَلَاتِمِْ يُحَ ... وَالَّ

خود مداومت می ورزند... و آنان که بر نماز خود محافظت دارند«.
ارتباط با خدا به وسیله ی نماز، هنگامی انسان را استوار می سازد که دو ویژگي مذکور 
را داشته باشد. در غیر این  صورت، اگر بدون مداومت باشد، کفر در پی دارد. »من ترک 
الصلوه متعمدا فقد كفر« و اگر بدون محافظت باشد، ویل به دنبال دارد: »فویل للمصلین«.34 

بیان مزبور، افزون بر آن که میزان و کیفیت تأثیرگذاری ظاهر بر باطن، همچنین 
عکس آن را نشان داده، شیوه ي تأثیر و تأثیر و ظاهر و باطن را نیز روشن کرده است. 
علاوه بر این، بیان مذکور دلیل تأکید اسلام بر نماز اول وقت و مداومت بر آن را به 
خوبی آشکار می سازد، زیرا روشن شد که هر عمل عبادی، بدون مداومت و محافظت، 

تأثیر موردنظر را بر عامل نخواهد داشت.
3. روش تلقين به خود: یکی دیگر از شیوه های تربیتی، که در ضمن نماز از آن 
نیز استفاده می شود، »تلقین به نفس« است. تلقین به نفس بدان معناست که آدمی 
به وسیله ي بر زبان آوردن و تکرار سخن یا عمل و تلاش براي باور کردن آن، درصدد 
اصلاح رفتار خویشتن یا هرگونه تغییر در روان خود یا دیگری باشد. امروزه، به اثبات 
رسیده است که تلقین به صورتی اعجاب انگیز، در صورتی که با شیوه های علمی انجام 
رفتار  به  را  نامطلوب  رفتارهای  و  تغییر دهد  را  عادات چندین ساله  است  قادر  شود، 

دلخواه تبدیل سازد. تلقین در دو جهت مثبت یا منفی می تواند اثرگذار باشد.
از سوی دیگر، تلقین را می توان به »قولی« و »عملی« تقسیم کرد؛ مقصود از »تلقین 
قولی«، تکرار شفاهی و زبانی برای تثبیت و اثرگذاری و مقصود از »تلقین فعلی«، آشکار 

ساختن عمل در اعضا و جوارح و در ادامه، سایه و طنین آن عمل به درون.5 
براساس این تعریف، می توان نماز را تلقینی مرکب از قول و عمل دانست. نمازگزار 

1. معارج/22و23.
2. معارج/34.
3. ماعون/4.

4. خسرو، باقری، همان، صص 94، 95، 71، 72، 73 و 74.
5. همان.
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در هر شبانه روز، دست کم ده بار حقایقی از قبیل توحید، توکل تنها بر خدا، اطمینان 
و دلبستگی به او، ایجاد روح امید به این که از دادرسی وجود دارد )ایاك نستعین(، 
خضوع و خشوع در برابر او و برخی حقایق اطمینان  بخش دیگر را به خود تلقین می کند 
و این کافی است تا آدمی را معنوی و با نشاط  بار آورد و افزون بر این، انسان را از نزدیك 
شدن به گناه نگاه دارد. قدرت ایجابی تلقین گاه به جایی می رسد که ممکن است از 
 ورود اندیشه های شرك آلود به قلب انسان جلوگیری کند؛ کسی از یاران امام صادق
نزد ایشان آمد و گفت: »گاه، در دلم اندیشه های کفرآمیز موج می زند«. امام در 
پاسخ فرمودند: »هرگاه چنین شد، بگو لا اله الا الله« یا در روایتی توصیه شده است 
که هرگاه صدایت به قهقهه بلند شد، به زبان بگو اللهم لاتمقتنی؛ خدایا بر من خشم 

مگیر«.1 
همان  گونه که اشاره شد، در نماز از تلقین قولی و فعلی استفاده شده و این امر تأثیر 
تأثیری  آمیزند،  درهم  فعلی  و  قولی  تلقین  هرگاه  زیرا  است،  کرده  دوچندان  را  نماز 
دوچندان به بار می آورند. در نظام تربیتی اسلام، شیوه ها و دستورهای فراوانی دیده 
برجسته ترین  نماز،  می گیرد.  قرار  آن  حیطه ي  در  فعلی  و  قولی  تلقین  که  می شود 
زبان  بر  معینی  سخنان  نمازگزار  مي رود.  شمار  به  دو  این  آمیختگی  به هم  چهره ي 
می راند و حرکات معینی انجام می دهد که هر یك با حالات باطنی ویژه ای تناسب دارد 
و آنها را در باطن می انگیزد. هنگامی که فرد در برابر خدا می ایستد و می گوید خدایا 
تنها تو را بندگی می کنیم و تنها از تو یاری می جوییم، طنین تسلیم در برابر خدا را، که 
بهای آن آزادي از غیر خداست، در دل می افکند. حتی آهنگ کلام در سخن گفتن با 
خدا، به گونه اي توصیه شده است که این طنین باطنی را هر چه عمیق تر منعکس کند: 
هْرِ مِنَ الْقَوْلِ«.2 این آیه اشاره دارد که خدا را در  عاً وَ خِيفَةً وَ دُونَ الْجَ بَّكَ فِي نَفْسِكَ تَضَُّ »وَاذْكُر رَّ

دل یاد آرید و اگر خواستید با سخن او را بخوانید، با آهنگی خفیف بخوانید، زیرا این 
لحن، با خشیت دل هماهنگ تر است. انعکاس باطنی برای حرکات فرد نیز به هنگامی 
که قامتش را می شکند و به خاك می  افتد، مورد نظر بوده است. آمیزه ي قول و فعل، 

1. همان.
2. اعراف/205
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در حج نیز به شیوه ی شورانگیزی دیده می شود.1 در این روش، آدمی با تلقین عبودیت 
و تقوا، جان خود را از شر مفاسد می رهاند، بدان معنا که با تلقین امور مثبت، از امور 

منفی پرهیز خواهد کرد.
پرسش هایي که پژوهشگران در این بخش باید بدان ها پاسخ  دهند، عبارت اند از:

ـ چرا نماز برخی انسان ها از ارتكاب فساد و فحشا جلوگيري نمي كند؟ آیا این 
امر ناشی از تأثيرنگذاشتن نماز مي باشد یا ناشی نمازی كه نمازگزار خوانده است 
یا ناشی از سرسختی و تأثيرناپذیری برخی انسان ها؟ به تعبير دیگر، آیا مقتضی 

موجود یا مفقود نيست؟
ـ آیا تأثير نماز بر انسان ها آگاهانه است یا ناآگاهانه؟ آیا انسان باید هنگامی كه 
دست به گناه می آلاید، این حقيقت را به یاد داشته باشد كه نمازگزار است تا از 
گناه پرهيز كند، یا آن كه بدون هيچ توجهی به این موضوع، نماز تأثير ناخودآگاه 

خواهد داشت؟
ـ آیا تأثير نماز بر انسان ها یكسان است؟ همگان از نماز یكسان تأثير می پذیرند؟ 

با فرض تفاوت در تأثيرپذیری، این امر ناشی از چيست؟

نماز و تقویت اراده
»اراده« فراینده پیچیده ای است که پس از پیمودن مراحل ذهنی و عملی، به رفتار 
مورد نظر انسان تعلق می گیرد. هیچ رفتار اختیاری بدون تعلق اراده به آن، از انسان 
سر نمی زند. اراده، منشأ هر کار اختیاری مي باشد. با این حال در بسیاری مواقع، انسان 
به دلایل عقلانی تشخیص می دهد که باید فلان کار را انجام دهد، ولي به هنگام اقدام، 
کوتاهی می کند. این امر بیش تر ناشی از حالتی است که به آن »ضعف اراده« گفته 
می شود. این امر خساراتی بر زندگانی انسان وارد می آورد که شاید جبران آنها امکان پذیر 

نباشد. از دیدگاه تربیتی، آیا راهی وجود دارد که بتوان اراده را تقویت کرد؟
یکی از تأثیرات نماز )با دو شرط مداومت و محافظت(، تقویت اراده ي آدمی است. 
نماز، اراده نمازگزار را به گونه ای تقویت می کند که پس از تشخیص این که باید فلان 

1. باقری، همان.

ماز
ی ن

بيت
 تر

ی و
خت

شنا
روان

ی 
عين

ار 
 آث

...
...

...
...

...
...

...
...

...
.



70

کار را انجام دهد، کم ترین درنگی نمی کند. نماز نیروی محرکی مي باشد که آدمی را 
بر رعایت تعهدات خویش وادار کرده، بر تصمیم گیری یا تصمیم سازی های زندگی و در 

عمل به تصمیم هاي گرفته شده تأثیر به سزایی دارد.
به نظر می رسد یکی از بیماری هایی که نسل کنوني گرفتار آن است، ضعف اراده و 
بدتر از آن، ضعف در عمل به تصمیم هاست. اگر نماز در جان انسان رسوخ کند، می تواند 
محور حرکت انسان به سوی تقویت اراده باشد. انسانی که در زندگی خود دست کم بر 
یك عمل قاطعانه و در موقع معین اصرار ورزد، می تواند آن را آغازي برای تعمیم این الگو 
 در سازوکار تصمیم گیری و عمل به آن به شمار آورد. قرآن کریم نیز به پیامبر اکرم
توصیه می کند که برای مقاومت در برابر اندیشه ها و وسوسه های کفار و منافقان، شب را 
يْلَ إلِاَّ قَلِيلا؛1 ای جامه ي خواب بر خود پیچیده، شب را، جز  لُ قُمِ اللَّ مِّر ا الْمُزَّ َ به نماز برخیز: »يَا أَيهُّ
اندکی از آن، به نماز برخیز«. به ویژه تأثیر نماز شب در تقویت اراده آدمی از آن نظر است 
که آدمی در لحظه ای معین و شاید در سخت ترین ساعات شب و در آرامش بخش ترین 
لحظات، به طور خودکار و همنوا با اعلان به موقع ساعت زیستی، از جای برخاسته، به 
راز و نیاز با معبود می پردازد و در واقع، نیروی لازم برای زندگی معنوی در روز را از آن 
لحظات ارتباط دریافت می کند. نمازهای پنج گانه، به ویژه نماز صبح، تمرین استقامت و 
درس تقویت اراده است. قوی ترین اراده از آن کسانی است که در نیمه های شب، بالین نرم 

و راحت و خواب ناز سحری  را رها و فروتنانه، به درگاه معبود رو می کنند.
به نظر می رسد یکی از تأثیرگذارترین اصول تربیتی بر تقویت اراده، اصل »مداومت و 
محافظت بر عمل« است. عملی که این دو ویژگی را نداشته باشد، تأثیرگذار نخواهد بود.

افزون بر این، اگر اراده ي ضعیف انسان، به اراده ي خدای متعال پیوند بخورد، به همان 
اندازه قدرتمند مي شود. در حدیث قدسی آمده است: »زمانی که بنده مطیع فرمان من 
باشد، گوش او گوش من و دیده ي او دیده من خواهد شد«.2 می توان گفت که بیان این 
امور از باب ذکر مصداق است، زیرا اراده ي انسان نیز اراده ی خدای متعال خواهد شد.

1. مزمل/1و2.
2. مجلسی، همان، ج7، ص 22 ج 75، ص 300/ ج 70 ص 78.
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نماز و ایجاد سلامت اخلاقی
همان  گونه که جسم آدمی در معرض تهدید بیماري ها و آفات است، روان آدمی نیز 
بیماری  از قبیل حسادت، تکبر، غرور، بخل و صدها  بیماری هایی  آفت پذیر مي باشد. 
دیگر، سلامت روانی آدمی را تهدید می کنند. قرآن کریم با تعابیری از قبیل »رین« )كلا 
بل ران علی قلوبهم(،1 »زیغ« )فی قلوبهم زیغ(2 و »مرض« )فی قلوبهم مرض(،3 ابتلای آدمی 

به آفات روانی، اخلاقی و از سوی دیگر، با تعابیری از قبیل »قلب سلیم« )الا من اتی الله 
بقلب سلیم(4 امکان سلامت قلب آدمی را از بیماری تأکید می کند. پرسشی در این جا 

مطرح می شود: منشأ بیماری اخلاقی انسان ها چیست؟ به بیان دیگر، چرا انسان ها با از 
دست دادن سلامت قلب  ـ که تعبیر دیگری از روح است  ـ به آفاتی از این قبیل مبتلا 

می شوند؟ آیا برای رهایی از این آفات می توان راهی یافت یا نه؟
رابطه ي  ضعف  یا  قطع  رذایل،  و  بیماری ها  این  ریشه ي  اخلاق،  علمای  اعتقاد  به 
برقراری  بیماری ها،  این  از  رهایی  راه  تنها  بنابراین،  است؛  متعال  خدای  با  انسان ها 
این  راه  بهترین  مي باشد.  قدسی  محضر  از  استمداد  و  متعال  خدای  با  قوی  رابطه ي 
ارتباط نیز نماز است. به هر میزان که رابطه ي آدمیان با خدای خویش قوی تر باشد، 
بیش تر از بیماری های اخلاقی در امان است. اگر منشأ تمام این آفات را »حب نفس« 
یا »دنیادوستی« تشخیص دهیم و از سوی دیگر، درمان این آفات را رابطه با معبود، 

می توان گفت که راه درمان تمام رذایل اخلاقی، نماز است.
نماز و رعایت مقررات اجتماعی

بی تردید، انسان بدون رابطه ي اجتماعی نمي تواند زندگي نماید یا زندگی او دشوار 
است و حقوق دیگران  یکدیگر  مراعات حقوق  اجتماعی،  زندگی  بود. لازمه ي  خواهد 
مراعات نخواهد شد، مگر این که عواملی برای مهار اوضاع اجتماعی وجود داشته باشد 
یا ایجاد شوند. تنظیم روابط اجتماعی افراد براساس دو عامل صورت می پذیرد: عوامل 
مهار درونی و عوامل مهار بیرونی؛ به بیان روشن تر، مقررات اجتماعی رعایت نمی شوند، 

1. مطففین/14.
2 . آل عمران/7 .

3. بقره/10.
4. شعراء/89.
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مگر این که یکی از این دو وجود داشته باشد. مقصود از »عوامل درونی« این است که 
مقررات اجتماعی به گونه ای در انسان ها نهادینه شده باشد که در صورت رعایت نکردن 
آنها، تحت فشار عذاب وجدان یا فشار روانی قرار گیرند. این سخن بدان معناست که 
رعایت مقررات به عنوان خصلتی درونی، جزو ذات آنها شده، از وجودشان تفکیك ناپذیر 
است و برای رعایت آنها به اعمال فشار از جانب هیچ قدرت خارجی نیاز نیست؛ برای 
نمونه، کسی که صداقت، جزیی از وجود اوست و به تعبیر دیگر، صداقت ملکه وجودی 
نیروی  از جانب هیچ  باتقواست. وی در همه حال صادق مي باشد، هر چند  او شده، 
خارجي احساس تحمیل نکند. حال اگر نماز، برای نمازگزار به ملکه تبدیل شود، قادر 
است دیگر مقررات اجتماعی را نیز برای انسان درونی کند. به تجربه اثبات شده است 
که نمازگزاران بیش از دیگران مقررات اجتماعی را رعایت می کنند و به قولی، کم ترین 
پرونده های کیفری مربوط به آنان است. این امر نه دلیل فشار خارجی، که بدان دلیل 
است که همزمان با درونی شدن نماز، رعایت مقررات اجتماعی نیز جزیی از وجود آنان 
خواهد شد. افزون بر این، به دلیل ارزش والایی که نمازگزار برای خود قائل است، در 
شأن خود نمی بیند که با هنجارهای پذیرفته شده و مشروع اجتماعی مخالفت کند، زیرا 
در  باید  از کسی   ،معصومان روایات  روان شناسانه، همچنین  تحلیل های  براساس 
هراس بود که کرامت خود را از دست داده و شخصیت خود را باخته است و برای خود 
ارزش قائل نیست: »من هانت علیه نفسه فلا تامن شره؛1 از شرّ کسی که برای خود ارزش 
قائل نیست، در امان نباش« یا »من كرمت علیه نفسه هانت علیه شهواته؛2 کسی که برای 
خود ارزش قائل است، خواسته های نفسانی پیش چشم او کوچك مي باشد«. هم اکنون 
نیز کساني قانون شکنی  و حرمت شکنی مي کنند که عزت نفس کمی دارد. ناگفته نماند 
که کاهش یا افزایش عزت نفس آدمیان به سلسله عوامل خانوادگی و اجتماعی وابسته 
است که باید در جای خود مورد بررسی قرار گیرد؛ بنابراین، نماز از دو راه ضریب امنیت 

اجتماعی را افزایش می دهد:
1. افزایش عزت نفس و احساس ارزشمندی افراد؛

1. مجلسی، همان.
2. همان.
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2. درونی کردن مقررات شرعی و اجتماعی، بدان معنا که نمازِ درونی شده، نخستین 
گام براي درونی کردن مقررات دیگر است. افزون بر این، نماز که روح تسلیم و تواضع 
در برابر خدای متعال را در آدمیان دمیده، آنان را نخست، در برابر مقررات الهی و نیز 

در برابر هنجارهای اجتماعی و شرعی تسلیم و فروتن می کند.
از این رو، به دلایل مزبور، سرمایه گذاری درباره ي نماز، نه تنها از نظر معنوی،  بلکه از 
نظر امنیتی و اقتصادی نیز توجیه پذیر است، زیرا با تحلیلی عمیق و کارشناسانه، باید 
اعتراف کرد که گسترش نماز، رشد فزاینده ي جرایم اجتماعی را کاهش داده، از صرف 
هزینه های کلان براي گسترش دادگاه ها، زندان ها و مراکز انتظامی جلوگیری خواهد 
کرد. مردم و حاکمیت وظیفه دارند علاوه بر تخصیص سرمایه های کلان براي گسترش 
فرهنگ نماز، هر کاري که موجب افزایش عزت نفس مردم و جوانان می شود، انجام 
دهند که در کاهش جرایم بسیار مفید است؛ برای نمونه، اشتغال، افزون بر جنبه های 
مثبت دیگر، عزت نفس آدمیان را افزایش داده، از گسترش مفاسد، تا جایی که مربوط 

به کاهش عزت نفس است، جلوگیری می کند.
همان  گونه که اشاره شد، دومین اهرم برای نظارت بر رعایت مقررات اجتماعی، مهار 
خارجی است که در مقایسه با اهرم نخست، کارآمدی ضعیفی دارد. دلیل این امر واضح 
است، زیرا نمی توان فرض کرد که همه ي عوامل یا نیروهای اجرایی ناظر بر مقررات 
اجتماعی از سلامت برخوردار باشند، یعنی بیش از دیگران به رعایت قوانین مقید بوده، 
قوانینی برایشان درونی شده باشد. همچنین بي نیازي ناظران گروه نخست به ناظران 

دیگر، بسیار بعید است و این سلسله همچنان ادامه خواهد داشت.
 نماز؛ جلوه ي ابراز شخصیت

آدمی تا زمانی که به دریای بی ساحل وجود نپیوندد، وجودی ندارد. شخصیت انسان 
تنها زمانی تحقق مي یابد که به وسیله ي بندگي، به حیات و هستی مطلق پیوند خورده، 
لحظه به لحظه حیات معنوی دریافت کند. انسان بدون پیوند با خدای متعال، موجودی 
پوچ، بیهوده و خودگم کرده است. بر اساس این، نمی تواند احساس تحقق نفس داشته 
شمار  به  طبیعت  تنه ي  بر  نامتناسب  وصله ای  عبودیت،  با  پیوند  بدون  انسان  باشد. 
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نِ عَبْدًا؛1 تمام موجودات آسمان و  حْمَ رْضِ إلِاَّ آتِ الرَّ مَاوَاتِ وَالْأَ مي رود، زیرا: »إنِ كُلُّ مَن فِي السَّ
زمین، عبادت کننده ي خدای متعال هستند و انسان خارج از مجموعه عابدان، پوچ و 
بی هویت می باشد«. انسان مانند قطره ای است که اگر به دریا بپیوندد، دریا می شود. 
اگر با موجودی پرتوان پیوند بخورد، قادر و توانا می شود. انسان خود به خود موجودی 
ناتوان و ضعیف است، ولي در پرتو قدرت مطلق، علم نامتناهی و قدرت بی زوال خدای 
متعال، احساس شخصیت می کند. به هر حال، منشأ این احساس، اتصال آدمی با مرکز 

علم، حیات و قدرت است.

نماز و تأثیر آن در تغییر نگرش مردم به یکدیگر
مردم هر گونه که باشند، در زندگی اجتماعی مي کوشند خود را شایسته ي اعتماد 
برای  را  کسانی  دیگر،  سوي  از  نیازمندند.  مردم  اعتماد  به  همگان  زیرا  دهند،  نشان 
دوستی انتخاب می کنند که اعتماد و در روابط خود صادق باشند. تجربه نشان داده 
است که انسان های نمازگزار بیش از دیگران قابل اعتمادند و دیگران هر چند خود اهل 
نماز نباشند، پیوسته ترجیح می دهند با کسانی مراوده داشته باشند که در روابط خود 
صادق و یکرنگ بوده، در امانت خیانت نکرده، در حضور و غیاب حرمت دوست را نگاه 
دارند. نماز، تنها عبادت نیست، بلکه زندگانی است و براساس روایتی که گفته شد، تمام 
رفتارهای آدمی پیرو نماز او مي باشد؛ از این  رو، برای نمازگزاران دوست گزینی و رابطه 

با دوستان، مبنای الهی دارد.
دیگر  از  نظر  ـ صرف   کسی  اگر  که  گفت  می توان  کوتاه  مقدمه ي  این  به  توجه  با 
محاسن نماز ـ خواستار اعتماد مردم به خویشتن باشد، باید از این راه استفاده کند. 
روشن است نمي توان نمازی را که تنها با قصد جلب اعتماد مردم ادا شود، نماز نامید، 
زیرا قوام نماز به خلوص است و در نمازی که با این نیت خوانده شود، خلوص وجود 

ندارد، ولي می توان امیدوار بود که با استمرار، به نمازی واقعی تبدیل شود.
روایت شده است که یکی از انصار، که با رسول خدا نماز می خواند، مرتکب اعمال 

1. مریم/93.
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فرمودند:   نمودند. حضرت بیان   پیامبر برای  را  موضوع  این  می  شد.  هم  زشت 
»همین نماز، روزی، او را از این کار بازخواهد داشت«. طولی نکشید که آن مرد توبه 
کرد.1 بر اساس این، حتی از نمازهایي که به درستي ادا نمی شود، می توان امید و انتظار 

تأثیر داشت، هر چند ممکن است این تأثیر در درازمدت پدیدار شود.
بنابراین، یکی از بهترین شیوه های ایجاد تغییر نگرش مردم به خود، روی آوردن به 
نماز است؛ به تعبیر دیگر، اگر کسی بخواهد اعتماد مردم را به خود جلب کند، ناچار 
به روی آوردن به نماز است، زیرا نماز مقدمه ای برای ورود تمام خوبی ها و پاکی ها به 
استفاده ي  معنای  به  این سخن  البته  به شمار مي رود.  افراد  بیرونی  و  زندگی درونی 
ابزاری از نماز و برخورد ریاکارانه نیست، که تأکیدی بر این می باشد که برای ورود به 
عالم صداقت و پاکی،  که اعتماد مردم را به دنبال خواهد داشت، چاره ای جز آشتی با 

نماز وجود ندارد.
 

نماز و تمرین تمرکز
یکی از مشکلاتی که به ویژه انسان های معاصر از آن رنج می برند، ناتواني در تمرکز 
است. دانش آموزانی که در کلاس درس نشسته اند، دانشجویانی که در حال شنیدن 
سخن استاد خویش هستند، پژوهشگراني که کار علمی انجام می دهند و نمازگزارانی 
که علاقه دارند، بدون توجه به دنیای اطراف خویش، لحظاتی با خدای خویش راز و نیاز 
کنند، پیوسته، با این مشکل روبرویند. پرسش هاي پی در پی که به ویژه نمازگزاران در 

این باره می پرسند، حاکی از نگرانی بیش تر آنها از این ماجراست.
به نظر می رسد ناتواني در تمرکز، از شایع ترین مشکلات روانی انسان هاست. چه کنیم 
در حال نماز حواسمان جمع باشد؟ چگونه می توان با حضور قلب نماز خواند؟ راه های 
جلوگیری از پرت شدن حواس چیست؟ »حضور قلب« به چه معناست؟ آیا حضور قلب 
در یکایك اجزای نماز لازم مي باشد یا حضور در بخش از آن کافی است؟ این پرسش ها 
پیوسته تکرار مي گردند، ولي کم تر پاسخ عملی و درخور به آن داده می شود؛ بنابراین، 

1. میرزا جوادآقا، ملکی تبریزی، اسرارالصلوة، ص 177.
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موضوع اصلي، فراگیر و همگانی بودن مشکل و نیز دسترسي نداشتن به پاسخی علمی، 
جامع و عینی است.

بسنده کردن به پاسخ هاي کلی، که باید از تعلقات مادی کاست و از لقمه ي شبهه ناك 
پرهیز کرد، هر چند بخشی از واقعیت مي باشد، ولي قانع کننده نیست یا دست کم با 
شیوه ي زندگی مسلمان امروزی، که عمل گرایانه می اندیشند، بر تجربه های ملموس تکیه 
می کنند، وجودشان را تعلقات مادی فراگرفته است و لقمه ای حلال و اطمینان بخش در 

زندگانی آنان وجود ندارد، سازگار نیست.
این موضوع، به  ویژه از آن رو اهمیت دارد که ناتواني در تمرکز، بخش زیادی از عمر 
مفید انسان ها را تلف کرده، میزان ثمردهی و به تعبیری، بهره وری عمر را کاهش داده، 
کتاب  که  بگیرید  نظر  در  را  نفر  دو  نمونه،  برای  می کند؛  کم ثمر  را  انسان ها  فعالیت 
یکساني برای مطالعه انتخاب و هر دو  مثلًا بیست ساعت از بهترین ساعات خود را صرف 
مطالعه آن کرده اند. یکی از آنها تمرکز بیش تری داشته و به عبارتی، حواسش هنگام 
مطالعه جمع تر بوده است و دیگری تمرکز کم تری داشته و از تمرکز کم تری برخوردار 
بوده است. حال آیا میزان حفظ، یادسپاری و درك این دو، از مفهوم واحد، برابر است؟ 
آیا این دو به یکسان از عمر خود استفاده برده اند؟ بي شك، چنین نیست. البته انتظار 
نداریم که انسان ها از تمرکز صددرصد برخوردار باشند، ولي به هر میزان، که سطح 
تمرکز بالاتر باشد، میزان یادگیری و در نتیجه، بهره گیری از عمر بیش تر خواهد بود. 
اگر فرض کنید که به دلیل تمرکز،  نتیجه ي مطالعه دو ساعت یکی از این دو، با بیست 
ساعت مطالعه ي دیگری برابری می کند و این امر را با دوره ي زندگانی انسان مقایسه 
نمایید، درك خواهید کرد که ممکن است بهره وری یا ثمردهی دوره ی زندگانی انسان 

افزایش یا کاهش داشته باشد.
آن،  بدون  می توان گفت  که  است  برخوردار  اهمیتی  از چنان  نماز  در  موضوع  این 
نمازی پذیرفته نخواهد شد، زیرا قوام نماز به توجه و تمرکز است، یعنی نمازی که بدون 
توجه و از روی سهو و غفلت گزارده شود، نه تنها مقبول نیست، که گزارنده ي آن مورد 
توبیخ و ملامت قرار گرفته است. براساس این، تا جایی که نماز با حضور همراه است، 
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مورد قبول و هر جا از حضور فاصله گیرد، غیرمقبول است. امام صادق می فرمایند: 
بقلبه؛1  »ان العبد لتفع له من صلوة نصفها او ثلثها او ربعها او خمسها و ما یرفع له الآ ما اقبل علیه 

اندازه ای که  به  پنجم،  یا یك  بندگان نصف، یك سوم، یك چهارم  نماز  از  بی تردید، 
حضور قلب داشته باشند، بالا می رود«. بنابراین، چون اساس تمام عبادات نماز است و 
از سوی دیگر، قبولی نماز بسته به میزان حضور مي باشد، می توان گفت که اساس تمام 
عبادات، حضور است. البته این سخن بدان معنا نیست که انسان ها باید )یا می توانند( 
ناامیدی  زمینه  ادعا  این  زیرا  باشند،  داشته  تمرکز  در صد  نماز صد  مراحل  تمام  در 
نمازگزاران فراوانی را فراهم خواهد آورد. در ادامه، درباره ي میزان مورد نیاز حضور قلب 

برای قبولی نماز سخن گفته خواهد شد.

حضور قلب
از »حضور قلب در نماز« یا »تمرکز« سه معنا متبادر مي شود:

1. نمازگزار به هنگام نماز، معبود هستی،  خدای متعال را پیش خود حاضر ببیند. 
اگر انسان بداند و باور کند که در هر حال، به ویژه هنگام نماز، دیده ای بینا، نافذ و 
کاوشگرانه، اعمال و رفتار انسان ها، حتی فکر و اندیشه ی ذهنی وی را به نظاره نشسته 

است، توجه اش به رفتارش جلب می شود.
»استاد مصباح« در بیان تشبیه ملموس این موضوع می فرماید: »هنگام نماز، پیوسته، 
به خاطر داشته باشید که کسی، از روزنه ي اتاق به صورتی نامریی تماشاگر شماست 
و او نه تنها رفتارهای ظاهری، که اندیشه، تفکر و ذهنیات شما را مراقبت می کند. آیا 
در این صورت، رفتار شما تغییر نخواهد کرد؟ آیا تمرکز شما افزایش نخواهد یافت؟ آیا 
نمي کوشید ذهنتان از مسیر نماز خارج نشود و رفتارهایی را که پسندیده نیست، اصلاح 
کنید؟! مسلمان در این راه، نهایت تلاش خود را خواهد نمود تا جایی که خویشتن را 

با خواسته های معبود تطبیق دهد«.
هر چند بیان استاد، نمونه است، ولي قرآن کریم نیز در آیات متفاوتی این امر را 

1. بحار الانوار، ج 84، ص 238
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تأکید می کند، از جمله می فرماید: »و نحن اقرب الیه من حبل الورید؛1 ما از رگ گردن 
به انسان نزدیك تریم«.

رسول معظم نیز می فرمایند: »اعبدالله كانک تراه فان ل تكن تراه فانه یراک؛2 خدا را چنان 
عبادت کن که گویی او را می بینی. اگر تو او را نمی بینی، بی تردید، او تو را می بیند«.

فرمودند:  دیده ای؟«،  را  »آیا خدای خود  پرسید:  که  پاسخ کسی  در   امام علی
»کیف اعبد رباه لم اراه؛ خدایی را که ندیده ام، چگونه می پرستم؟!« این گفته به معنای 

دیدن معبود است، ولي مقصود از آن، رؤیت قلبی است، نه بصری.
در محضر  احساس  کند.  احساس  تعالی  در محضر خدای  را  2.  نمازگزار خویشتن 
او بودن، از آن دسته احساسات نیست که کسی بخواهد به صورت کاذب ایجاد کند. 
واقعیت این است که آدمی، لحظه به لحظه، در حضور خدای متعال مي باشد و گوشه ای 
از این عالم با همه بزرگی اش، بر خدای متعال مستور نیست. با این حال، درك این 

حضور برای همه ممکن و یکسان نیست.
3. در هنگام نماز، توجه قلبي نمازگزار به نماز باشد.

به نظر می رسد بتوان سه معنای حضور را با یکدیگر جمع نمود، با این تفاوت که 
می توان برای آنها مراتبی قائل شد.

»مرحوم میرزا جوادآقا ملکی«، با تأکید بر معنای سوم، مقصود از »حضور قلب« در 
نماز را چنین بیان می کنند: »مقصود از حضور قلب این است که قلب در هنگام نماز، 
نزد نماز باشد، نه مشغول به امر دیگري که او را از نماز غافل کند و همین قصد که قلب 

نمازگزار متوجه ظاهر احوال و اقوال نماز باشد، در تحقق حضور قلب کافی است«.3 
همان  گونه که از بیان مزبور روشن است، مرحوم میرزا توجه قلبی به ظاهر احوال 
و اقوال نماز را در تحقق حضور قلب کافی می دانند. این سخن بدان معناست که این 
گونه توجه، تنها یکی از مراتب و شاید هم پایین ترین مرتبه ي حضور قلبی باشد، ولي 
در حدی نیست که نمازگزار بتواند بدان اکتفا کند، بلکه با کوشش، می توان به مراحل 

1. ق/16
2. شرح مسلم للنووی، ج 1، ص 184.

3. ملکی تبریزی، همان، صص 186 و 189.
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بالای حضور دست یافت.
از سوی دیگر، یکی از راه های شناخت مفاهیم، شناخت اضداد آنهاست؛ برای نمونه، 
معنای  از  نیز  و گرسنگی  یعنی ظلمت، می توان شناخت  آن،  از طریق متضاد  را  نور 

سیری شناخته می شود.
به نظر می رسد حضور، دست کم دو متضاد شناخته شده دارد: یکی غفلت و دیگری 
سهو. انسان غافل همچنین انسان ساهی، بدون توجه و تمرکز لازم در نماز مي باشد 
و بدین دلیل در قرآن کریم مورد توبیخ قرار گرفته اند؛ قرآن کریم می فرماید: »فویل 

للمصلین الذین هم عن صلوتهم ساهون والذین هم یراون و یمنعون الماعون«1  
سهو و ریا، دو آفت مخرب نمازند. سهو با حضور سازگار نیست. ریا نیز خانه ي دل را 

محل حضور بیگانه می کند.

عوامل و موانع حضور قلب
اکنون، باید بررسي کرد که شرایط ایجاد تمرکز کدام اند و چه موانعی زمینه ي ایجاد 

تمرکز را ضعیف می کنند. به نظر می رسد موانع دست یابي به تمرکز، دو دسته اند:
الف. جسمانی: زمانی که آدمی مصمم است روی به درگاه معبود خویش کند، باید 
مقدمات حضور را به گونه ای فراهم آورد که به هنگام تشرف، تنها به وضعیتی که در 
آن قرار دارد، بیندیشد، نه چیز دیگر. اگر به هنگام حضور، هر یك از نیازهای جسمانی 
برانگیخته شود ـ بسته به نیاز و میزان انگیزش ـ قدرت تمرکز بر موضوع دیگر از دست 
خواهد رفت. شاید بتوان این نیازهای جسمانی را به دو دسته تقسیم کرد: 1.  نیازهای 
مثبت: از قبیل  نیاز به خوردن، آشامیدن، ارضای جنسی و پوشیدن براي رهایی از گرما 
و سرما؛ 2. نیازهای منفی، مانند نیاز به تخلیه، نیاز به دفع آزار جسمانی، مانند رهایی 

از ابزار حشرات موذی و فرار از دست دشمن.
آزاردهنده ي  نیاز  نماز،  هرگونه  از  پیش  که  کرده اند  تأکید   معصومان تأکید 
به  توجه  از  که  گونه ای  به  باشد،  بالایی  نسبتاً  سطح  در  آن  انگیزش  که  جسمانی، 
نیازهاي دیگر جلوگیري مي کند، در حد امکان تأمین شود؛ برای نمونه، کسی که بیش 

1. ماعون/7-4

ماز
ی ن

بيت
 تر

ی و
خت

شنا
روان

ی 
عين

ار 
 آث

...
...

...
...

...
...

...
...

...
.



80

از حد معمول گرسنه، تشنه یا خسته باشد یا به تخلیه نیاز دارد و نیاز ویژه اي در کانون 
توجه او قرار گرفته، هرگز قادر نیست به نیازهاي دیگر، از جمله نیازهای روانی خویش 
بیندیشد. هر چند در روایات نیازها دسته بندی نشده اند و از یکایك آنها نامی به میان 

نیامده است، ولي ـ همان  گونه که اشاره شد ـ  برخی مصادیق آنها بیان گشته است.
این باب اشاره شده است؛ برای  بر روایات، در قرآن کریم نیز به کلیاتی در  افزون 
نمونه، در دو تعبیر جداگانه آمده است: »یا ایها الذین آمنوا لاتقربوا الصلوه و انتم سكاري ؛1 ای 
مؤمنان، در حال مستی به نماز نزدیك نشوید«. یا در وصف منافقان می گوید: »و لایقیمون 

الصلوه و هم كسالی؛2 جز در حال کسالت و تنبلی نماز را اقامه نمی کنند«.

از این رو، معصومان توصیه کرده اند که تصویر یا اشیای رنگارنگ، در برابر نمازگزار 
نصب نشود. 

مقدمات حضور
که  لحظاتی  در  یافت.  دست  آن  به  یکباره  به  نمي توان  که  است  فرایندی  تمرکز 
می توان آن را »زمان مقدماتی« نامید، تمرکزکننده باید جسم و اندیشه ي خود را از 
تمام محرکات محیطی دور نگه داشته، یا به تعبیری، محرکات محیطی را از خود دور 
کند و ضمن ایجاد آمادگی جسمانی، که با فنون »ریلکس« به دست می آید، توجه خود 
را به نقطه ای معطوف دارد و چندان در این مرحله به پیش رود که به تمرکز نهایی 

برسد.
مرحوم میرزا جوادآقا ملکی معتقد است که دانستن برخی مقدمات، به حضور انسان 

کمك می کند؛ ایشان می فرماید: »از مقدمات حضور آن است که بداند:
1. سرای آخرت بهتر و پایدارتر است؛

2. نماز وسیله ي دست یابی به آن مي باشد؛
3. امری هر قدر لذت بخش تر باشد، امکان حضور و تمرکز در آن بیش تر است«.3 

1. نساء/143
2. توبه/54

3. ملکی تبریزی، همان.
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همان  گونه که اشاره شد، رسیدن به تمرکز کاملي امکان پذیر نیست؛ برخی اندیشمندان 
از قبیل ابن سینا، در مقام اثبات روح و درك آن، بدون توجه به ابعاد جسمانی، ادعا 
می کنند که می توان با زدودن محرك های طبیعی، به شرایطی دست یافت که آدمی با 
توجه دوچندان به روح خود، از تمام اعضای جسمانی خود غافل باشد. او با نام گذاری 
این گونه تمرکز به »برهان هوای مطلق«، کوشید این میزان تمرکز را ممکن جلوه دهد، 

هر چند برخی آن را امری تجربه ناشدنی می دانند.

پیشنهادها
1. براساس آنچه گفته شد، باید اهميت نماز براساس سه محور مزبور )استدلال گرایی، 

عمل گرایی و فوریت گرایی(، با بيانی شيوا و روشن برای جوانان تبيين شود.
2. گروهی از مشاوران روان درمانی، كه اهل تعهد و تخصص باشند، با رویكردی 
جدید به نماز، شيوه های كاهش تنش و اضطراب روانی را به وسيله ي نماز بررسی 
و شيوه های آن را تعيين و نتایج آن را به صورت واكنش، به مراكز مشاوره اعلام 

نمایند.
قبيل  از  روانی  مشكلات  به  مربوط  كه  جایي  ـ  روان درمانی  و  مشاوره  3. مراكز 
احساس  نفس،  عزت  بودن  پایين  و  نفس  به  اعتماد  نااميدی،  تنش،  اضطراب، 
كهتری و نااميدي از آینده و احساس نداشتن پشتيبان است ـ مراجعان خود را 

با نمازدرمانی معالجه كنند.
با سن  از مقاطع سنی و تحصيلی، كتاب درسی نماز، متناسب  4. برای هر یك 
دانش آموزان تهيه شود؛ برای نمونه، كتاب نماز برای سال های اول ابتدایی، تنها 
با زبان تصویر سخن بگوید؛ اندكی بالاتر، در قالب داستان و در نهایت، براساس 

ادله ي عقلانی و عاطفی فهميدني.
ائمه ی  شود.  منظور  سازمانی  پستی  جماعات  ائمه ي  برای  مدارس،  تمام  5. در 
گذرانيدن  از  پس  كه  باشند  موظف  شده اند،  مستقر  مدارس  در  كه  جماعات، 
دوره های ویژه، به دانش آموزان خدمات مشاوره ای ارائه دهند، رابطه ي خود را با 
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كودكان صميمی كنند و پيوسته با آنان مرتبط باشند.
6. چون آموزش، فقط انتقال معلومات نيست، بلكه مهم تر از آن، ارائه الگوست، 
آموزگاران، مدیران و دبيران مدارس موظف شوند در نماز جماعت شركت كنند.

7. ستادهای نماز در شهرستان ها برای ارائه خدمات مربوط به اقامه ي نماز، باید 
جرو غنی ترین مراكز فرهنگی باشند. عملكرد كنونی ستادهای اقامه، بيش از آن 
كه تقویت كننده ي نماز باشد، تضعيف كننده ي چهره ي آن است. توصيه می شود 
بخشی از ميلياردها ریالی كه سالانه به ساختن زندان، تقویت نيروهای پليس و 
افزایش دادگاه ها و محاكم و مانند آن اختصاص مي یابد، براي گسترش فرهنگ 

نماز هزینه شود.
معيارهای  براساس  بوده،  سليقه ای  مدارس  جماعات  ائمه ي  بيش تر  8. عملكرد 
عملی ازپيش تعيين شده نيست. گاهی نيز سخنان آنان سست، بی پایه و نامقبول 
مي باشد؛ به تعبير روشن تر، معيار و ميزان خاصی برای عرضه به پرسشگران وجود 
ندارد، این در حالی كه پرسش هاي دانش آموزان در مقاطع سنی گوناگون، تقریباً 
پيش بينی  شده هستند. پس چرا پاسخ پرسش هاي مربوط به نماز را برای عرضه 
در مقاطع گوناگون تحصيلی، از پيش تهيه و پاسخ آن را در قالب ویژه اي عرضه 

نكنيم؟
9. بازنگری در ملاك های تعيين دبيران دینی باید به صورت جدی در دستور كار 
قرار گيرد، زیرا یكی از عناصر اساسی در تعميق فرهنگ دینی، آموزگاران قرآن 

و دینی هستند.
10. یكی از بزرگ ترین معضلات فرهنگی، به ویژه در حوزه ي دین، وجود تضادهای 
با  و همسالان  مدارس  خانواده ها،  عملكرد  موارد،  از  بسياری  در  است.  فرهنگی 
یكدیگر سازگار نبوده، در واقع بين عملكردها، نوعی تضاد وجود دارد. اگر خانواده 
تأثيرات فرهنگی مدرسه یا برعكس، مدرسه تأثير فرهنگی خانواده را خنثی كند، 
حاصلی  دانش آموز،  دین گریزی  و  دلزدگي  سرانجام،  و  سرگردانی  و  حيرت  جز 
نماز در  به موازات آموزش  این  رو، پيشنهاد می شود مدارس  از  نخواهد داشت؛ 
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مدارس، خانواده ها را نيز با آموزه های خود هماهنگ كنند.
 آثار تربیتی تقوا 

شعبانعلی حسنی1

چکیده:

تقوا به عنوان مهم ترین عنصر تربیت، تاثیرات بسیار وسیع و گسترده اي در زندگی دنیوی 

1. دانش آموخته جامعة المصطفي العالمية.
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