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Extended Abstract 

Introduction and Objectives: In recent years, mindfulness has gained a special place 
as one of the central concepts of health psychology and third-wave therapies. This con-
cept is defined as active and non-judgmental awareness of the present moment and has 
been found to be effective in reducing stress, promoting resilience, and improving mental 
health; however, many researchers believe that the dominant approach to mindfulness in 
Western psychology is secular and individualistic in nature and has distanced itself from 
its spiritual and ethical roots. Such an approach has downplayed the existential, ethical, 
and social dimensions of mindfulness and reduced it to a tool for self-regulation. In con-
trast, the Islamic tradition, and in particular Imam Ali’s Nahj al-Balagha, has rich po-
tential for redefining mindfulness within a spiritual, ethical, and theological framework. 
This research aimed to identify the psychological components of mindfulness in Nahj al-
Balagha and examine its alignment with contemporary scientific literature. It is expected 
that the results of this research will pave the way for the development of an indigenous 
framework for designing psychological interventions based on Islamic teachings and in-
tegrating modern psychology with religious heritage.
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Method: The present study was conducted with a qualitative approach and conceptual 
analysis method. In the first step, a systematic review of scientific literature in the field 
of mindfulness was conducted, and five key components were identified, including con-
scious attention to the present moment, nonjudgmental acceptance, mindful observation, 
emotional self-awareness, and compassion for oneself and others. These components 
formed the analytical framework of the study. Then, the text of Nahj al-Balagha (translat-
ed by Dashti and Shahidi) was examined using the method of deductive content analysis 
and the relevant sections were coded. Each phrase in line with the mindfulness compo-
nents was marked and recorded in comparative tables. To increase internal validity, the 
analyses were reviewed and revised with the opinions of experts in Islamic psychology 
and Quranic sciences. This process resulted in conceptual clarity, theoretical coherence, 
and prevention of personal bias. Finally, the coded data were subjected to interpretive and 
comparative analysis to reveal the similarities and differences between Alavi teachings 
and modern psychological literature.
Results: The findings showed that the five components of mindfulness are fully aligned 
with the teachings of Nahj al-Balagha. In various wisdoms and letters, Imam Ali has 
emphasized conscious presence in the present moment, hesitation before emotional re-
actions, impartial observation of internal states, moral self-awareness, and compassion 
for oneself and others; for example, in Wisdom 279, the importance of taking advantage 
of the present opportunity is emphasized, which is consistent with mental presence and 
attention to the present in modern psychology. Also, in Letter 31, Imam Ali refers to emo-
tional self-awareness and setting the self as a criterion for regulating social relationships; 
in addition, other concepts such as reminder, meditation, piety, and kindness are also fo-
cused in the text of Nahj al-Balagha, which enrich the ethical and theological dimensions 
of mindfulness; dimensions that are less seen in secular approaches. Thus, mindfulness 
in the Alavi tradition is not merely a psychological technique, but rather an ethical and 
spiritual behavior that encompasses responsibility, inner growth, and connection with the 
sacred.
Conclusion: The results of the present study showed that Nahj al-Balagha, in addition to 
covering the well-known components of mindfulness in modern psychology, adds new 
theological and ethical dimensions to it; from this perspective, mindfulness in the Islamic 
tradition is not limited to reducing stress or improving concentration, but is also con-
sidered as a way of spiritual and responsible living. This difference provides a valuable 
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opportunity to design indigenous models of mindfulness; models that are both psycholog-
ically effective and compatible with the cultural and belief context of Islamic societies. 
Such an approach can be used in spiritual education, life skills training, and psychological 
interventions based on Islamic values; however, there are limitations such as the interpre-
tive nature of the conceptual analysis and the use of only one religious text, which high-
light the need for complementary research with other texts such as the Quran and Sahifah 
Sajjadiyah. Overall, this research is a first step towards linking modern psychology and 
Islamic teachings and can pave the way for the development of theoretical and applied 
models of Islamic mindfulness.
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چکیده گسترده
روان‌شناسی  محوری  مفاهیم  از  یکی  به‌عنوان  ذهن‌آگاهی  اخیر،  سال‌های  مقدمه و اهداف: در 
فعال  آگاهی  معنای  به  مفهوم  این  است.  یافته  ویژه‌ای  درمان‌های موج سوم جایگاه  و  سلامت 
بهبود  و  تاب‌آوری  ارتقای  استرس،  کاهش  در  و  می‌شود  تعریف  حال  لحظه  از  بی‌قضاوت  و 
باورند  این  بر  پژوهشگران  از  بسیاری  حال،  این  با  است؛  شده  شناخته  مؤثر  روانی  سلامت 
که رویکرد غالب به ذهن‌آگاهی در روان‌شناسی غربی، ماهیتی سکولار و فردگرایانه دارد و 
اخلاقی  ابعاد وجودی،  نگرشی  است. چنین  گرفته  فاصله  اخلاقی خود  و  معنوی  ریشه‌های  از 
داده  تقلیل  خودتنظیمی  برای  ابزاری  به  را  آن  و  کرده  کم‌رنگ  را  ذهن‌آگاهی  اجتماعی  و 
برای  غنی  علی ظرفیت‌های  امام  نهج‌البلاغه  به‌ویژه  و  اسلامی  مقابل، سنت  نقطه  در  است. 
هدف  با  پژوهش  این  دارد.  الهیاتی  و  اخلاقی  معنوی،  چارچوبی  در  ذهن‌آگاهی  بازتعریف 
بازشناسی مؤلفه‌های روان‌شناختی ذهن‌آگاهی در نهج‌البلاغه و بررسی هم‌راستایی آن با ادبیات 
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این تحقیق زمینه‌ساز تدوین چارچوبی بومی برای  نتایج  انتظار می‌رود  انجام شد.  علمی معاصر 
با  مدرن  روان‌شناسی  تلفیق  و  اسلامی  آموزه‌های  بر  مبتنی  روان‌شناختی  مداخلات  طراحی 

میراث دینی شود.
روش: پژوهش حاضر با رویکرد کیفی و به روش تحلیل مفهومی انجام گرفت. در گام نخست، 
توجه  شامل  کلیدی  مؤلفه  پنج  و  پذیرفت  صورت  ذهن‌آگاهی  حوزه  علمی  منابع  نظام‌مند  مرور 
آگاهانه به لحظه حال، پذیرش بدون قضاوت، مشاهده‌گری ذهنی، خودآگاهی هیجانی و شفقت 
نسبت به خود و دیگران شناسایی شد. این مؤلفه‌ها چارچوب تحلیلی مطالعه را تشکیل دادند. سپس 
متن نهج‌البلاغه )ترجمه دشتی و شهیدی( با روش تحلیل محتوای قیاسی بررسی و بخش‌های مرتبط 
با مؤلفه‌های ذهن‌آگاهی علامت‌گذاری و در جداول تطبیقی  کدگذاری شد. هر عبارت هم‌راستا 
ثبت شد. برای افزایش اعتبار درونی، تحلیل‌ها با نظر متخصصان روان‌شناسی اسلامی و علوم قرآنی 
بازبینی و اصلاح گردید. این فرایند موجب شفافیت مفهومی، انسجام نظری و جلوگیری از سوگیری 
شخصی شد. درنهایت داده‌های کدگذاری‌شده مورد تحلیل تفسیری و مقایسه‌ای قرار گرفتند تا وجوه 

اشتراک و تمایز میان آموزه‌های علوی و ادبیات روان‌شناسی مدرن آشکار شود.
کاملًا  نهج‌البلاغه  آموزه‌های  با  ذهن‌آگاهی  پنج‌گانه  مؤلفه‌های  که  دادند  نشان  یافته‌ها  نتایج: 
لحظه  در  آگاهانه  به حضور  مختلف  نامه‌های  و  در حکمت‌ها   علی امام  هستند.  هم‌راستا 
درونی،  به حالات  نسبت  بی‌طرفانه  مشاهده‌گری  هیجانی،  واکنش‌های  از  پیش  درنگ  اکنون، 
در  نمونه  برای  است؛  تأکید کرده‌  دیگران  و  به خویشتن  نسبت  و شفقت  اخلاقی  خودآگاهی 
حکمت ۲۷۹ بر اهمیت بهره‌گیری از فرصت حال تأکید شده که با حضور ذهنی و توجه به 
اکنون در روان‌شناسی مدرن همخوانی دارد. همچنین در نامه ۳۱، امام علی به خودآگاهی 
این،  بر  افزون  می‌کند؛  اشاره  اجتماعی  روابط  تنظیم  برای  نفس  دادن  قرار  معیار  و  هیجانی 
است  برجسته  نهج‌البلاغه  متن  در  نیز  احسان  و  تقوا  مراقبه،  تذکر،  همچون  دیگری  مفاهیم 
الهیاتی ذهن‌آگاهی را غنی‌تر می‌سازد؛ ابعادی که در رویکردهای سکولار  که ابعاد اخلاقی و 
روان‌شناختی،  فن  یک  صرفاً  نه  علوی  سنت  در  ذهن‌آگاهی  بدین‌ترتیب  می‌شوند.  دیده  کمتر 
با امر قدسی  پیوند  بلکه سلوکی اخلاقی و معنوی می‌باشد که مسئولیت‌پذیری، رشد درونی و 

دربرمی‌گیرد. را 
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پوشش  بر  افزون  نهج‌البلاغه  که  دادند  نشان  حاضر  پژوهش  نتایج  نتیجه‌گیری:  و  بحث 
مؤلفه‌های شناخته‌شده ذهن‌آگاهی در روان‌شناسی مدرن، ابعاد الهیاتی و اخلاقی تازه‌ای به آن 
تمرکز  بهبود  یا  استرس  کاهش  به  تنها  اسلامی  سنت  در  ذهن‌آگاهی  منظر،  این  از  می‌افزاید؛ 
تفاوت،  این  از زیست معنوی و مسئولانه مطرح است.  به‌مثابه شیوه‌ای  بلکه  محدود نمی‌شود، 
الگوهایی که هم  فراهم می‌آورد؛  بومی ذهن‌آگاهی  الگوهای  برای طراحی  ارزشمندی  فرصت 
اثربخشی روان‌شناختی دارند و هم با بافت فرهنگی و اعتقادی جوامع اسلامی سازگارند. چنین 
روان‌شناختی  مداخلات  و  زندگی  مهارت‌های  آموزش  معنوی،  تربیت  در  می‌تواند  رویکردی 
تفسیری  همچون  محدودیت‌هایی  حال،  این  با  شود؛  گرفته  به‌کار  اسلامی  ارزش‌های  بر  مبتنی 
پژوهش‌های  ضرورت  که  دارد  وجود  دینی  متن  یک  تنها  از  استفاده  و  مفهومی  تحلیل  بودن 
این  درمجموع،  می‌سازد.  برجسته  را  سجادیه  صحیفه  و  قرآن  مانند  دیگر  متون  با  تکمیلی 
می‌تواند  و  است  اسلامی  معارف  و  نوین  روان‌شناسی  میان  پیوند  برای  نخست  گامی  پژوهش 

زمینه‌ساز توسعه مدل‌های نظری و کاربردی ذهن‌آگاهی اسلامی گردد.
تعارض منافع: نویسنده اعلام می‌دارد که هیچ تعارض منافعی در این پژوهش وجود ندارد.

مفهومی. تحلیل  نهج‌البلاغه،  ذهن‌آگاهی،  کلیدی:  واژگان 

در  ذهن‌آگاهی  روان‌شناختی  مؤلفه‌های  مفهومی  بازشناسی   .)1404( ساجد  یعقوب‌نژاد،  استناد: 
نهج‌البلاغه؛ پاسخی به کم‌معناسازی ذهن‌آگاهی غربی. مجله مطالعات اسلام و روان‏شناسی 19)38(: 
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مقدمه
از مفاهیم کلیدی در حوزه روان‌شناسی سلامت، علوم  به یکی  گاهی1  اخیر، مفهوم ذهن‌آ در دهه‌های 

در  گاهی  ذهن‌آ است.  شده  تبدیل  معنویت  و  مراقبه  مطالعات  نیز  و  سوم  موج  روان‌درمانی  اعصاب، 

گاهی فعال و غیرقضاوتی نسبت به لحظه حال اشاره دارد؛ حالتی که در آن،  ساده‌ترین تعریف خود به آ

فرد به شیوه‌ای تعمدی به آنچه در زمان اکنون تجربه می‌کند توجه دارد، بی‌آنکه درگیر ارزیابی یا واکنش 

خودکار شود )چمزـ معاریف2 و همکاران، 2025(. این مفهوم که در آغاز با الهام از سنت‌های مراقبۀ 

بودایی در روان‌شناسی غربی وارد شد، به‌مرور زمان به چارچوبی نظری با ابعاد چندگانه تبدیل شد و از 

یک تکنیک آرام‌سازی به یک رویکرد درمانی و هستی‌شناختی ارتقا یافت. مطالعات نظری و تجربی، 

نوعی  بلکه  روان‌شناختی،  مهارت  یک  نه‌فقط  گاهی  ذهن‌آ که  دارند  کید  تأ  21 قرن  دهه سوم  در  به‌ویژه 

خودتنظیمی  بی‌قضاوت،3  پذیرش  فعال،  ذهنی  حضور  شامل  که  می‌باشد  اخلاقی  و  ذهنی  شایستگی 

گاهی نسبت به فرایندهای درونی6 است )تاملینسون7 و همکاران، 2018(.  هیجانی،4 خود شفقتی5 و آ

بررسی  و  تحلیل  در سه سطح  گاهی  و کاظمی8 )2016(، ذهن‌آ نیلسون  بازتعریف‌های  در  به‌ویژه 

تجربه10  به  نسبت  غیرواکنشی  و  پذیرا  نگرش  دوم،  حال؛9  لحظه  بر  گاهانه  آ تمرکز  نخست،  می‌شود: 

تعالی‌بخش  کیفیت‌های  که  درونی11  صداقت  و  خویشتنداری  شفقت،  مانند  درون‌مایه‌هایی  سوم،  و 

گاهی به‌مثابه ظرفیت شناختی ـ اخلاقی، فرد را قادر می‌سازد که از  گاه هستند. به‌عبارت دیگر ذهن‌آ ذهن‌آ

سلطه‌گری ذهن مشوش، افکار مزاحم و واکنش‌های هیجانی بی‌مهابای خود رهایی یابد. 

مطالعات میدانی فراوانی که پس از سال 2020 انجام گرفته‌اند، شواهدی قوی در حمایت از کارآمدی 

1. Mindfulness
2. Chems-Maarif 
3. Non-Judgemental Acceptance
4. Emotional Self-Regulation
5. Self-compassion
6. Awareness of Internal Processes
7. Tomlinson 
8. Nilsson, H. & Kazemi
9. mindful focus on the present moment
10. receptive, non-reactive attitude toward
11. Inner honesty
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گاهی در بهبود وضعیت روانی و زیستی فراهم آورده‌اند؛ برای مثال مداخلاتی همچون برنامه کاهش  ذهن‌آ

اضطراب،  افسردگی،  کاهش  به  گاهی2  ذهن‌آ بر  مبتنی  درمان‌شناختی  و  گاهی1  ذهن‌آ بر  مبتنی  استرس 

استرس، اختلال خواب، فشار خون بالا و درد مزمن می‌انجامند )نائوده3 و همکاران، 2023(. همچنین 

گاهی در بلندمدت موجب تقویت قشر  در مطالعات تصویربرداری مغزی مشخص شده که تمرین ذهن‌آ

همگی  که  می‌شود  مغزی  پیش‌فرض  شبکه  اتصال  بهبود  و  مغز  بادامه5  فعالیت  کاهش  پیش‌پیشانی،4 

در   .)2022 و اسکت،6  پیزاگالی  مرتبط‌ هستند )سزر،  قوی‌تر  و خودتنظیمی  بهتر  با عملکرد هیجانی 

گاهی به  سال‌های اخیر، فنّاوری‌های نوینی همچون واقعیت مجازی7 به‌طور فزاینده‌ای در تمرین ذهن‌آ

گاه می‌تواند  کار گرفته شده‌اند و شواهد تجربی گویای آن است که ترکیب این فنّاوری‌ها با آموزه‌های ذهن‌آ

اثربخشی آن را بر کاهش اضطراب و افزایش تمرکز بهبود دهد )ییلدیریم و اوگریدی،8 2020(.  

گروهی  معاصر،  روان‌شناسی  در  گاهی  ذهن‌آ بر  مبتنی  رویکردهای  پرشمارِ  دستاوردهای  وجود  با 

فردی‌سازی،  و  سکولارسازی  روند  در  غربی  گاهیِ  ذهن‌آ که  باورند  این  بر  الهیدانان  و  پژوهشگران  از 

پیکر‌زدایی شده و از ریشه‌های معنوی‌ و فرهنگی‌اش بریده است. به تعبیر آنان در بسیاری از پروتکل‌های 

 بر مهارت‌های خودتنظیمی، کاهش استرس و افزایش 
ً
متعارف )مانند MBSR  و MBCT( تمرکز عمدتا

 کنار گذاشته می‌شود تا برنامه‌ها 
ً
کارآمدی شخصی است؛ درنتیجه لایه‌های وجودشناختی و معرفتی عمدا

برای مخاطبان چندفرهنگی و فضای درمانیِ عرفی قابل‌قبول گردد. این فرایند که گاه با واژه‌هایی چون 

اخلاقی،  تعالی  چون  بنیادینی  عناصر  شده  سبب  می‌شود،  توصیف  مک‌مایندفولنس9  یا  کم‌معنا‌سازی 

شفقت فراشخصی، مسئولیت اجتماعی و جهت‌گیری به سوی غایات غیرفردی تضعیف شود )پرسر،10 

.)2021

1. Mindfulness-based stress reduction (MBSR)
2. Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT)
3. Naude 
4. Prefrontal cortex
5. Amygdala
6. Sezer, Pizzagalli & Sacchet
7. Virtual reality
8. Yildirim & O’Grady
9. McMindfulness
10. Purser
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به‌ مثابه سفری  گاهی را  بُعد مراقبه و آ در نقطه مقابل، سنت‌های دینی شرقی و نیز سنت اسلامی، 

گاهانه به امر قدسی، پاسخگویی اخلاقی  درونی و ‌هم‌زمان تعهدی برون‌گرا‌ ادراک می‌کنند که با پیوندِ آ

در  نمونه  برای  2024(؛  علی،1  و  رادوان  و  )کمارالبحری  می‌یابد  معنا  آخرت  دغدغه  و  خلق  برابر  در 

عرفان اسلامی، مفاهیمی چون تذکر )هشیاری مداوم نسبت به حضور الهی(، مراقبه )نگه‌داشتن دل در 

گاهی همواره  محضر خداوند(، تقوا )محافظت عملی از روان و رفتار( و احسان نشان می‌دهد که خودآ

گاهانه  به مسئولیت اخلاقی و رابطه انسان با خدا و جامعه گره خورده است. از این دیدگاه تمرین ذهن‌آ

 ابزاری برای تسکین استرس، بلکه طرزی از زیستنِ معنا‌بنیاد است که فضائل جمعی، عدالتِ 
ً
نه صرفا

اجتماعی و شکوفایی روحی را در کانون قرار می‌دهد. 

تکنیکی  نقدی   
ً
صرفا غربی  روان‌شناسی  در  گاهی  ذهن‌آ غالبِ  جریان  بر  وارد  نقد  اساس  این  بر 

نیست، بلکه دعوتی به بازاندیشی در بنیان‌های معرفتی و هستی‌شناختی است؛ دعوتی برای بازگشت به 

رویکردی کل‌نگر که ساحت‌های اخلاقی، اجتماعی و الاهیاتی را باز می‌گشاید و انسان را در شبکه‌ای 

از مسئولیت‌های متقابل ‌نسبت به خویشتن، دیگران و امر قدسی‌ می‌نشاند. در این میان، پژوهش‌هایی 

گاهی با آموزه‌های دینی پرداخته‌اند. این  نیز در فضای اسلامی به بررسی امکان و اثرگذاریِ تلفیق ذهن‌آ

اثربخشی مداخلات  از چارچوب‌های معنوی اسلامی می‌تواند  بهره‌گیری  مطالعات نشان می‌دهند که 

و  )دویدیانتی2  بخشد  ارتقا  مسلمان  در جوامع  را  آنها  فرهنگی  پذیرش  و  دهد  افزایش  را  روان‌شناختی 

همکاران، 2024(.

سخنان  آن،  در  که  اسلامی  ژرف‌اندیش  و  اصیل  منابع  از  یکی  به‌عنوان  نهج‌البلاغه  میان،  این  در 

حکیمانه و عرفانی امام علی نه‌تنها دغدغه‌های وجودی، اخلاقی، روانی و معنوی انسان را درهم‌تنیده 

و فشرده بیان می‌کنند، بلکه با نگاهی معاصر می‌توان بسیاری از توصیه‌های آن را مصداق‌هایی روشن 

 گاهی ژرف‌ساخت، معنا‌محور و خدا‌مدار دانست؛ برای نمونه در حکمت ۲۷۹، امام علی از ذهن‌آ

کیدی  می‌فرماید: »پس رحمت خدا را در زمان مهلتی که به شما داده است، غنیمت شمارید ...«3 که تأ

گاهانه از فرصت‌های زمان حال است.  گاهی نسبت به لحظه اکنون و بهره‌گیری آ روشن بر آ

1. Kamarulbahri, Raduan & Ali
2. Dwidiyanti 

هِ فِی مَهَلِهِ. 3. فَاغْتَنِمُوا رَحْمَةَ اللَّ
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امیرالمؤمنین در حکمت ۳۱۲، می‌فرماید: »کسی که نفس خود را از پیروی خواسته‌هایش بازدارد، 

پیروی هوا  از  به »ارتداع«  با توصیه  این حکمت  بدنش آسوده و جوانمردی‌اش محفوظ می‌ماند«.1 در 

درنگ همان  این  باشد.  داشته  گاهانه  آ درنگی  واکنش هیجانی،  از هر  پیش  تا  انسان دعوت می‌کند  از 

گاهی است؛ همچنین در نامه ۳۱ خطاب به امام حسن می‌فرماید:  مؤلفۀ پذیرش بی‌قضاوت در ذهن‌آ

»نفس خود را معیار میان خود و دیگران قرار ده«. ایشان با توصیه به قرار دادن نفس به‌عنوان معیار رفتار، 

گاهی هیجانی و اخلاقی را مطرح می‌کند که همسو با مؤلفه‌های رشد شخصی، همدلی و  نوعی از خودآ

خودتنظیمی در روان‌شناسی مدرن است. 

بر این اساس روان‌شناسان و اندیشمندان جامعه اسلامی می‌توانند در طراحی مداخلات مبتنی بر 

برنامه‌های مداخله‌ای  و معرفت‌شناختی،  مفاهیم معنوی  قالب  در  و  بوم‌شناختی  نگاهی  با  گاهی  ذهن‌آ

مناسبی ارائه دهند. این موضوع به‌ویژه در جوامعی که پیوند با متون دینی و ریشه‌های معنوی هنوز برقرار 

است، منتهی به تلفیق آموزه‌های دینی با الگوهای روان‌شناسی مدرن می‌شود و بستری بایسته برای افزایش 

اثربخشی درمان‌های روانی و ارتقای کیفیت زندگی فراهم می‌سازد. 

میان‌رشته‌ای  مطالعات  حوزه  در  قابل‌توجهی  خلأهای  هنوز  بالقوه،  ظرفیت‌های  این  وجود  با 

روان‌شناسی و متون دینی اسلامی دیده می‌شود؛ نخست، فقدان چارچوب مفهومی مدون برای تحلیل 

گاهی در متون اسلامی است؛ دوم، کمبود تحلیل‌های متن‌محور از متونی مانند نهج‌البلاغه و سوم،  ذهن‌آ

گاهی اسلامی را از تجربه سکولار آن متمایز کند.  نیاز به ابزارهای سنجش بومی‌شده که تجربه ذهن‌آ

بنابراین پژوهش حاضر با استفاده از روش تحلیل مفهومی بر آن است که مؤلفه‌های روان‌شناختی 

گاهی را براساس تعاریف به‌روز و داده‌های تجربی استخراج کرده، سپس مصادیق مفهومی آنها را در  ذهن‌آ

متن نهج‌البلاغه بازشناسایی و تحلیل کند. هدف نهایی ارائه بستری برای تدوین چارچوبی مفهومی برای 

گاهی اسلامی است که هم با ادبیات روان‌شناسی مدرن هماهنگ باشد و هم با زیست‌بوم دینی،  ذهن‌آ

معنوی و فرهنگی جوامع اسلامی همخوانی داشته باشد. امید است که چنین مطالعه‌ای بتواند راه را برای 

توسعه الگوهای درمانی، تربیتی، معنوی و اخلاقی مبتنی بر آموزه‌های اسلامی هموار سازد و گامی مؤثر 

در جهت پیوند میان روان‌شناسی نوین و سنت‌های معرفتی اسلامی باشد. 

تُهُ. رَاحَ بَدَنَهُ وَ سَلِمَتْ مَرُوَّ
َ
1. مَنْ كَفَّ نَفْسَهُ عَنْ اَرَادَتِهَا فَقَدْ أ
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روش‌شناسی
این پژوهش از نوع کیفی و به روش تحلیل مفهومی1 انجام شده است. تحلیل مفهومی یکی از روش‌های 

کیفی در علوم انسانی و علوم رفتاری می‌باشد که هدف آن شناسایی، تبیین و بازسازی مفاهیم کلیدی 

در متون و گفتمان‌هاست. در این مطالعه از این روش برای شناسایی و تطبیق مؤلفه‌های روان‌شناختی 

گاهی با مفاهیم نهفته در متن نهج‌البلاغه استفاده شده است.  ذهن‌آ

مراحل انجام پژوهش
ادبیات علمی  نظام‌مند  با مرور  در گام نخست  از منابع روان‌شناختی:  گاهی  استخراج مؤلفه‌های ذهن‌آ

گاهی، به‌ویژه متون مربوط به روان‌شناسی سلامت، درمان‌های موج سوم و پژوهش‌های  در حوزه ذهن‌آ

گاهی، پنج مؤلفه کلیدی که بیشترین فراوانی مفهومی و استناد علمی را در  نظری و تجربی مرتبط با ذهن‌آ

گاهانه به لحظه حال؛ پذیرش بدون قضاوت؛ مشاهده‌گری  منابع داشتند، شناسایی و گزینش شد: توجه آ

گاهی هیجانی2 و شفقت نسبت به خود و دیگران.3 این مؤلفه‌ها به‌مثابه  ذهنی )فراشناخت تجربی(؛ خودآ

چارچوب مفهومی تحلیل انتخاب و به‌عنوان معیار قیاسی در تحلیل متون دینی استفاده شدند. 

و  نامه‌ها  نهج‌البلاغه شامل خطبه‌ها،  متن  قیاسی:  بر اساس چارچوب  نهج‌البلاغه  تحلیل محتوای 

حکمت‌ها به‌عنوان دادۀ اصلی پژوهش مورد بررسی قرار گرفت. از روش تحلیل محتوای قیاسی4 استفاده 

گاهی( به‌عنوان چارچوب تحلیلی در نظر  شد؛ به این معنا که مفاهیم از پیش تعیین‌شده )مؤلفه‌های ذهن‌آ

گرفته شدند و براساس آن، بخش‌های مرتبط در متن شناسایی، کدگذاری و تحلیل شدند. گفتنی است که 

در این پژوهش از ترجمۀ نهج‌البلاغه اثر محمد دشتی استفاده شد؛ این ترجمه به دلیل دقت بالا، نزدیکی 

به ساختار معنایی متن اصلی و رایج ‌بودن در فضای علمی و دینی معاصر، مبنای تحلیل مفهومی قرار 

گرفت. برای دقت بیشتر در موارد حساس یا محل اختلاف معنایی به ترجمه‌ شهیدی نیز مراجعه شد.

کدگذاری مفاهیم و تطبیق با مؤلفه‌های روان‌شناختی: پس از بررسی محتوای نهج‌البلاغه، هر عبارتی 

1. Conceptual Analysis
2. Emotional self-awareness
3. Compassion for self and others
4. Deductive Content Analysis
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گاهی هم‌راستایی داشت، شناسایی و با یک کد تحلیلی  که از نظر مفهومی با یکی از مؤلفه‌های ذهن‌آ

نحوه  و  تفسیر ضمنی  که  ثبت شد  نیز  تحلیلی1  یادداشت  مورد  برای هر  مشخص علامت‌گذاری شد. 

انطباق آن بخش از متن با مؤلفه مربوطه را توضیح می‌داد. این داده‌ها در یک جدول تطبیقی گردآوری 

شدند تا میزان، نوع و کیفیت هم‌پوشانی مفاهیم قابل تحلیل باشد. 

مورد  داده‌ها  کدگذاری،  اتمام  از  پس  تمایز:  و  اشتراک  وجوه  شناسایی  و  داده‌ها  تفسیری  تحلیل 

تحلیل تفسیری و مقایسه‌ای قرار گرفتند. در این تحلیل، افزون بر تعیین میزان هم‌راستایی مفاهیم دینی با 

گاهی تلاش شد ویژگی‌های منحصر‌به‌فرد معنوی، اخلاقی و الهیاتی مفاهیم موجود در  مؤلفه‌های ذهن‌آ

 روان‌شناختی متمایز شود. این مرحله به غنای نظری پژوهش و 
ً
نهج‌البلاغه نیز شناسایی و از وجوه صرفا

تولید مفاهیم تلفیقی2 انجامید. 

اعتبارسنجی پژوهش: به منظور افزایش اعتبار درونی پژوهش و جلوگیری از تفسیرهای سوگیرانه از 

روش بازبینی همتایان3 استفاده شد. یافته‌های اولیه، جدول‌های کدگذاری و تحلیل‌های مفهومی با چند 

تن از صاحب‌نظران در حوزه روان‌شناسی اسلامی، علوم قرآنی و مطالعات نهج‌البلاغه در میان گذاشته 

شد. نظرات اصلاحی آنها در بازنگری تحلیل‌ها اعمال گردید تا انسجام نظری، شفافیت معنایی و اعتبار 

بدین  شد؛  استفاده  همتایان  بازبینی  روش  از  پژوهش  اعتبار  افزایش  برای  یابد.  افزایش  نتایج  تفسیری 

منظور یافته‌های اولیه، کدهای استخراج‌شده و تفسیرهای مفهومی در اختیار چند تن از متخصصان حوزه 

روان‌شناسی اسلامی و علوم قرآنی قرار گرفت. آنان با بررسی دقیق داده‌ها و تحلیل‌ها، پیشنهادهایی برای 

اصلاح و تکمیل ارائه دادند که در بازنگری نهایی اعمال شد؛ بدین ترتیب ضمن پیشگیری از تفسیرهای 

شخصی و سوگیرانه، انسجام نظری، شفافیت معنایی و اعتبار تفسیری نتایج نیز تقویت یافت.

یافته‌ها
گاهی براساس متون روان‌شناسی شناسایی و  پس از تحلیل مفهومی و محتوایی، پنج مؤلفه اصلی ذهن‌آ

گاهی  سپس تطبیق آنها با آموزه‌های نهج‌البلاغه انجام شد. نتیجه این تطبیق نشان داد که مفاهیم ذهن‌آ

1. Analytical Memo
2. Integrative Concepts11
3. Peer Debriefing
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گاه  و  به‌صورت ضمنی  موارد  از  بسیاری  در  بلکه  نیستند،  ناسازگار  نهج‌البلاغه  معرفتی  مبانی  با  نه‌تنها 

صریح در کلام امام علی قابل مشاهده‌اند. 

توجه آگاهانه به لحظه حال
ادبیات  در  دانست.  گاهی  ذهن‌آ اصلی  خمیرمایۀ  و  شالوده  می‌توان  را  حال  لحظه  به  گاهانه  آ توجه 

گاهی بی‌واسطه نسبت به تجربۀ اکنون است؛  روان‌شناختی، این مؤلفه به معنای حضور کامل ذهن و آ

لحظه  در  وجود  تمام  با  آینده  اضطراب  یا  گذشته  پشیمانی  چرخۀ  در  گرفتارشدن  بدون  فرد  که  حالتی 

گاهی، تمرین این نوع توجه به ارتقای  جاری زندگی می‌کند. از نظر رویکردهای درمانی مبتنی بر ذهن‌آ

افزایش  و   )2025 )سیمونه،2  ذهنی  نشخوار  کاهش   ،)2023 همکاران،  و  )اشمیدلر1  خودتنظیمی 

توانمندی در مواجهه با چالش‌های روانی می‌انجامد.

در بررسی آموزه‌های نهج‌البلاغه نیز می‌توان ردّ پای چنین نگاهی را مشاهده کرد؛ برای نمونه امام 

علی در حکمت ۲۷۹ می‌فرماید: »رحمت خدا را در زمان فرصت دریابید، پیش از آنکه غضب او 
فرا رسد؛ در زمان رضای او، پیش از آنکه ناخشنود شود«.3

گاهی اخلاقی نسبت به اکنون است. عبارت »فِی  این تعبیر، دعوتی روشن به هوشیاری معنوی و آ

مَهَلِهِ« به معنای زمانی است که انسان هنوز در مسیر فرصت، بیدار و مختار است. امام علی با این 
بیان نشان می‌دهد که لحظۀ حال، صحنه‌ای زنده و پرمغز برای عمل، توبه، بینش و رشد است؛ لحظه‌ای 

 با دیدگاه 
ً
که می‌توان در آن رحمت الهی را دریافت و مسیر زندگی را اصلاح کرد. این نوع نگاه، دقیقا

تحول  و  شفا،  تغییر،  برای  ظرفیت  بیشترین  حامل  را  حال  لحظه  که  می‌باشد  هم‌راستا  گاهانه‌ای  ذهن‌آ

می‌داند. 

گاهی با پرورش مهارت توجهِ بی‌قضاوت به زمان حال  در ادبیات روان‌شناسی نیز آمده است که ذهن‌آ

به فرد کمک می‌کند تا از دام افکار تکرارشونده، خودانتقادی مفرط و اضطراب آینده آزاد شود. حضور در 

1. Schmiedeler 
2. Simione

هِ – فِی مَهَلِهِ – قَبْلَ نُقْمَتِهِ، وَ فِی رِضَاهُ قَبْلَ سَخَطِهِ. 3. فَاغْتَنِمُوا رَحْمَةَ اللَّ
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اکنون به فرد امکان می‌دهد که با کیفیتی پذیرنده و بدون واکنش آنی به تجربه‌های درونی و بیرونی خود 

بنگرد. مطالعات بالینی نشان داده‌اند که این ویژگی در بهبود وضعیت بیماران دچار اضطراب، افسردگی و 

حتی درد مزمن اثربخش است. با این نگاه می‌توان ادعا کرد که توصیه امام علی به »اغتنام فرصت«، 

گاهانه و زیستن در زمان اکنون است؛ از   توصیه‌ای اخلاقی بلکه نوعی فراخوان برای بیداریِ آ
ً
نه صرفا

 امری روان‌شناختی نیست بلکه بار هستی‌شناختی و معنوی 
ً
این‌رو حضور در لحظه در نهج‌البلاغه، صرفا

و  با خداوند  بازسازی رابطه  برای  الهی و فرصت  آستانۀ فیض  به معنای حضور در  به حال  دارد. توجه 

بلکه  روان،  بهبود سلامت  برای  تمرینی  فقط  نه  گاهی  ذهن‌آ علوی،  در سنت  بنابراین  است؛  خویشتن 

روشی برای زیستن مسئولانه، خلاقانه و معنادار در متن زندگی است. 

پذیرش تجربه بدون قضاوت
گاهی، پذیرش تجربه‌های درونی و بیرونی بدون قضاوت و واکنش‌های  یکی از مؤلفه‌های بنیادین ذهن‌آ

گاهانه  هیجانی سریع است. این نوع پذیرش به معنای تسلیم‌پذیری منفعلانه نیست، بلکه نوعی حضور آ

و پذیرنده در برابر واقعیت‌های زندگی است، فارغ از آنکه خوشایند یا ناخوشایند باشند. در این حالت 

فرد می‌آموزد که هیجانات، افکار، خاطرات و محرک‌های محیطی را بدون درگیر شدن در چرخۀ تفسیر، 

درمان‌هایی  در  به‌ویژه  روان‌شناسی،  در حوزه  رویکرد  این  کند.  تحمل  و  مشاهده  اجتناب،  یا  مقاومت 

از  به‌عنوان کلید رهایی  تعهد2  و  پذیرش  بر  مبتنی  و درمان  گاهی1  بر ذهن‌آ مبتنی  استرس  مانند کاهش 

چرخۀ خودانتقادی، اجتناب تجربی )ونزل، رولند و کوبیاک، 2020( و واکنش‌های استرس‌زا )گان3 و 

همکاران، 2022( معرفی شده است. تمرین پذیرش بی‌قضاوت به فرد کمک می‌کند تا از هم‌ذات‌پنداری 

با افکار منفی فاصله گیرد، خود را ناظر بی‌طرف تجربه بداند و در مواجهه با فشارهای روانی، آرامش و 

انعطاف روانی بیشتری داشته باشد. 

در حکمت ۳۱۲ نهج‌البلاغه، امام علی با اشاره به تقوای حقیقی و پرهیز از پیروی از هوای نفس 

کید می‌کند »پس از خدا بترسید، مانند کسی که شنید و فرمان برد و با هوا و هوس مخالفت کرد و  تأ

1. Mindfulness-Based Stress Reduction
2. Acceptance and Commitment Therapy
3. Gan 
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بازایستاد«.1 در این بیان مفاهیمی چون »عَصَ ىالْهَوَى« )مخالفت با هوا و هوس( و »ارْتَدَعَ« )بازایستادن( 

گاهانه و خویشتن‌داری پیش از واکنش‌اند. این درنگ نماد همان مکانیزمی  به‌روشنی نشان‌دهندۀ درنگ آ

ایجاد فاصلۀ شناختی و  برای  بین محرک و پاسخ  نیز آن را توصیه می‌کند: توقف  گاهی  است که ذهن‌آ

گاهانه از  اخلاقی. از نگاه امام علی، پرهیزگاری نه در سَرکوب هیجانات بلکه در بازداری سنجیده و آ

پیروی ناپختۀ امیال خلاصه می‌شود؛ همچنین این نوع پذیرش ناظر به معنای عمیق‌تری از رضا، تسلیمِ 

گاهانه، و بردباری معنوی در برابر ناملایمات است. در فضای روان‌شناسی مدرن، این تجربه به‌عنوان  آ

عامل کاهش استرس، افزایش تاب‌آوری و ارتقای سلامت روانی شناخته می‌شود. در آموزه‌های علوی نیز 

پذیرش وقایع نه از سر ضعف، بلکه به‌مثابه رشد اخلاقی، پختگی روانی و تمرین تقوا مطرح شده است. 

بدین‌ترتیب پیوند میان این حکمت علوی و مفهوم روان‌شناختی پذیرش بی‌قضاوت نشان می‌دهد که 

 راهبردی 
ً
گاهی در سنت اسلامی نیز جایگاه عمیق معنوی و تربیتی دارد؛ چنان‌که پذیرش نه صرفا ذهن‌آ

درمانی، بلکه فضیلتی اخلاقی و گونه‌ای بیداری وجودی دانسته می‌شود. 

مشاهده‌گری ذهنی )آگاهی بدون واکنش(
افکار و هیجانات بدون درگیر  توانایی دیدن  به معنای  گاهی، مشاهده‌گری ذهنی  در روان‌شناسی ذهن‌آ

شدن یا واکنش نشان دادن است. این مهارت، فرد را قادر می‌سازد تا از موضعی بی‌طرف و با فاصله‌ای 

شناختی، به تجربه‌های درونی خود بنگرد؛ گویی »شاهد«ی بر ذهن خویش است، نه اسیر و هم‌ذات‌شده 

با آن. این حالت ذهنی، به کاهش هم‌پوشانی فرد با محتوای ذهنی2 )لی3 و همکاران، 2025( و افزایش 

انعطاف روان‌شناختی می‌انجامد. در روان‌شناسی موج سوم، این توانایی یکی از پایه‌های کلیدی سلامت 

روان و تاب‌آوری هیجانی دانسته می‌شود. 

در خطبه ۱۷۶ نهج‌البلاغه، امام علی می‌فرماید: "خوشا به حال کسی که وظیفه‌اش را به‌درستی به 

پروردگارش ادا کرده، صداقتش را به او عرضه داشته و از پیروی هوای نفس دوری جسته است."4 در این 

طَاعَ، وَ عَصَى الْهَوَى فَارْتَدَعَ.
َ
ةَ مَن سَمِعَ فَأ هَ تَقِیَّ قُوا اللَّ 1. فَاتَّ

2. fusion
3. Li 

هَا فَرْضَهَا، وَ عَرَضَتْ عَلَيْهِ صِدْقَهَا، وَ جَنَبَتْ هَوَاهَا. تْ إِلَى رَبِّ دَّ
َ
4. طُوبى لِنَفْسٍ أ
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گاهی و تعهد؛رویکردی صادقانه و  گاهی و سلامت روان یعنی ادای وظیفه با آ بیان سه لایۀ مهم از خودآ

گاهانه از تمایلات آنی و ناپایدار قابل شناسایی است. عبارت  شفاف نسبت به درون خود و فاصله‌گذاری آ

»جَنَبَتْ هَوَاهَا« نماد نوعی فاصله‌گذاری درونی است که با مشاهده‌گری ذهنی در روان‌شناسی مطابقت 

دارد؛ این امر بدان معناست که فرد بدون سرکوب یا انکار از تسلیم‌شدن به تمایلات هیجانی لحظه‌ای 

 مشاهده می‌کند.
ً
پرهیز و آنها را صرفا

گاهی، این ویژگی نقش مهمی در کاهش واکنش‌گری هیجانی، افزایش  از دیدگاه روان‌شناسی ذهن‌آ

بینش درونی و تقویت مهارت خودتنظیمی دارد. تمرین »مشاهده‌گری بدون واکنش« به انسان می‌آموزد 

 همان‌گونه که حقیقت دارند یا باید باشند. این نگرش 
ً
که افکارش را همان‌طور که هستند ببیند، نه الزاما

به او فرصت می‌دهد که در شرایط تنش‌زا، خویشتن‌دار و سنجیده عمل کند.

درونی،  تقوای  از  وجهی  بلکه  نیست،  ذهنی  مهارتی  تنها  مشاهده‌گری،  این  نهج‌البلاغه  دیدگاه  از 

صداقت با خویشتن و تربیت عقلانی و معنوی است. انسانِ مؤمن از نظر امام علی کسی است که 

 برای آرامش روان، بلکه برای تعالی اخلاقی و رضایت الهی تمرین 
ً
گاهی و نظارت بر نفس را نه صرفا آ

می‌کند.

این همسویی میان آموزه‌های اسلامی و یافته‌های روان‌شناسی مدرن نشان می‌دهد که مشاهده‌گری 

ذهنی مفهومی ریشه‌دار و مشترک میان دو نظام معرفتی است؛ یکی در قالب ابزار درمانی و دیگری در 

قالب مسیر سلوک معنوی و اخلاقی.

خودآگاهی هیجانی
گاهی و از مقدمات رشد هیجانی به شمار می‌رود.  گاهی هیجانی یکی از ستون‌های اصلی ذهن‌آ خودآ

این مؤلفه به معنای توانایی تشخیص، درک و نام‌گذاری دقیق احساسات و انگیزه‌های درونی و همچنین 

برای  لازم  شرط  گاهی،  آ نوع  این  روان‌شناسی  در  است.  رفتار  و  تصمیم‌گیری  بر  آنها  تأثیر  از  گاهی  آ

خودتنظیمی مؤثر، همدلی و ارتباطات سالم شناخته می‌شود. 

در نامه ۳۱ نهج‌البلاغه که امام علی به فرزندش امام حسن می‌نویسد؛ نوعی دستورالعمل 

کید می‌شود:  تأ انسانی  برای شناخت روابط  قراردادن خود  بر معیار  آن  دارد که در  تربیتی وجود  جامع 
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در  عمیق  اصل  یک  حاوی  بیان  این  ده...«.1  قرار  دیگران  و  خویش  میان  ]رفتار[  معیار  را  »خودت 

قرار  انسانی  روابط  در  قضاوت  مرجع  به‌عنوان  گاهانه  آ را  خود  باید  انسان  است:  اخلاقی  خودشناسی 

گاهی هیجانی میسر نیست؛ یعنی فرد باید همواره انگیزه‌ها، احساسات،  دهد. چنین امری بدون خودآ

پیش‌فرض‌ها و واکنش‌های خود را بشناسد تا بتواند رفتاری منصفانه و اخلاقی بروز دهد. 

گاهی این سطح از هوشیاری درونی، پایه‌گذار رشد هیجانی، خودتنظیمی و پرهیز از  از دیدگاه ذهن‌آ

گاهی هیجانی کمک می‌کند که  رفتارهای هیجانی افراطی است )مرسلین2 و همکاران، 2024(. خودآ

 خشم، رنجش یا ترس( به جای واکنش‌های فوری و گاه آسیب‌زننده، 
ً
فرد در لحظۀ بروز هیجانات )مثلا

لحظه‌ای درنگ کرده، احساس خود را تشخیص دهد و پاسخ سنجیده‌ای ارائه کند. از این دیدگاه، توصیۀ 

امام علی را می‌توان نوعی تربیت معنوی مبتنی بر »خودمعیاری اخلاقی« دانست. انسانی که خود را 

معیار قرار می‌دهد باید بر خود اشراف داشته باشد؛ یعنی بتواند افکار و هیجاناتش را رصد و بازشناسی 

کند و آنها را در پرتو عقل و عدالت تنظیم نماید. 

روان‌شناسی مدرن نیز این مهارت را، به‌ویژه در چارچوب آموزش مهارت‌های زندگی، درمان‌های 

گاهی و برنامه‌های هوش هیجانی آموزش می‌دهد. نتایج پژوهش‌ها نشان می‌دهد  مبتنی بر پذیرش و ذهن‌آ

بین‌فردی  موفقیت  و  زندگی  از  روان، رضایت  کلیدی سلامت  پیش‌بینی‌کنندۀ  هیجانی،  گاهی  که خودآ

مهارتی   
ً
صرفا نه  هیجانی  گاهی  خودآ نهج‌البلاغه  آموزه‌های  در   .)2024 همکاران،  و  )ژیلین3  است 

روان‌شناختی، بلکه بخشی از رشد اخلاقی و تقوای رفتاری است که در پرتوی آن، انسان مسئولیت‌پذیر، 

جایگاه  مدرن،  روان‌شناسی  و  دینی  معرفت  میان  همسویی  این  می‌شود.  دیگران  با  همدل  و  سنجیده 

گاهی در سنت اسلامی فراهم می‌آورد.  ویژه‌ای برای ذهن‌آ

1. اجْعَلْ نَفْسَكَ مِيزَاناً فِيمَا بَيْنَكَ وَ بَيْنَ غَيْرِكَ
2. Mursaleen 
3. Zhylin 
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شفقت به خود و دیگران
شفقت 1به عنوان یکی از ارکان اساسی ذهن‌آگاهی به معنای توانایی فرد در تجربه و ابراز مهربانی، درک درد 

و رنج دیگران و خود و پاسخ‌دادن به آن با نرمی، پذیرش و کمک است. در روان‌شناسی معاصر، به‌ویژه در 

رویکردهایی مانند ذهن‌آگاهی مبتنی بر شفقت به خود2 تأکید می‌شود که انسان باید همان‌گونه که با دوستی 

دلسوز رفتار می‌کند با خود نیز برخوردی مهربانانه و بدون قضاوت داشته باشد )نف،3 2023(. عنصر شفقت 

یا مهربانی آگاهانه یکی از بنیادی‌ترین ابعاد ذهن‌آگاهی مدرن است که تأکید دارد فرد نه‌تنها با دیگران، بلکه با 

خود نیز با عطوفت و پذیرش برخورد کند. 

در حکمت ۳۱۷ نهج‌البلاغه، امام علی می‌فرماید: »و نیکی کن همان‌گونه که خداوند به تو نیکی 

کرده است«.4 این فرمان اخلاقی بیش از آنکه یک توصیۀ رفتاری صرف باشد، حامل یک بنیان معرفتی 

گاهانه به احسان الهی  و الهیاتی است. از نگاه امام علی، نیکی به دیگران و حتی به خود، پاسخی آ

است. این نگرش، نیکی و شفقت را از وابستگی به شایستگی یا واکنش متقابل رها می‌سازد و آن را به 

تخلق به صفات الهی پیوند می‌زند. 

در روان‌شناسی، شفقت به خود و دیگران نقش اساسی در کاهش خودسرزنشی، اضطراب، احساس 

و خطاهای شخصی  برابر شکست‌ها  در  مهربان‌ترند،  به خود  نسبت  که  افرادی  دارد.  افسردگی  و  گناه 

از تجربه‌ها برای رشد استفاده می‌کنند؛ همچنین شفقت  تنبیه خود  تاب‌آوری بیشتری دارند و به جای 

می‌شود  همبستگی  احساس  افزایش  و  پرخاشگری  کاهش  انسانی،  پیوندهای  تقویت  سبب  دیگران  به 

)ایگان5 و همکاران، 2022(. 

 به همین سمت اشاره دارد: الگوگیری از رحمت و احسان خداوند به‌عنوان راهی 
ً
آموزۀ علوی نیز دقیقا

برای رفتار نیکو با دیگران و با خویشتن. امام علی در این بیان به جای آنکه نیکی را نتیجه‌ای از عدالت 

بداند، آن را بر پایه احسان الهی و مسئولیت اخلاقی در برابر لطف خداوند تفسیر می‌کند. این نوع نگاه، 

1. compassion
2. Self-Compassion Therapy
3. Neff

هُ إِلَيْكَ. حْسَنَ اللَّ
َ
حْسِنْ كَمَا أ

َ
4. وَ أ

5. Egan 
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گاهی اسلامی شفقت‌محور است؛ رویکردی که در آن، انسان از دیدگاه توحیدی، خود و  پایه‌گذار ذهن‌آ

دیگران را شایستۀ مهربانی، درک، و پذیرش می‌بیند. به این ترتیب می‌توان گفت که شفقت، چه در متون 

گاهانه، معنوی و  اسلامی و چه در روان‌شناسی مدرن، نه‌تنها یک راهبرد درمانی بلکه شیوه‌ای از زیست آ

اخلاق‌محور است. شفقت در دل سنت اسلامی، معنایی غنی‌تر می‌یابد: پیوند با رحمت واسعۀ الهی و 

تلاش برای تبلور آن در رفتار با خود و جهان. 

ابعاد اخلاقی و الهیاتی ذهن‌آگاهی در نهج‌البلاغه
نهج‌البلاغه،  آموزه‌های  با  معاصر  روان‌شناسی  در  گاهی  ذهن‌آ شناخته‌شده  مؤلفه‌های  تطبیق  بر  افزون 

رویکردهای  در  که  می‌شوند  شناسایی  مفاهیمی  ارزشمند،  متن  این  در  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش 

گاهی بیفزایند. یکی  روان‌شناختی مدرن کمتر مورد توجه قرار گرفته‌اند، اما می‌توانند بُعد تازه‌ای به ذهن‌آ

کید شده و ناظر به هشیاری دائمی نسبت به  از این مفاهیم »تذکر« است که در نهج‌البلاغه بارها بدان تأ

حضور و مراقبت الهی است. امام علی در نامه ۳۱ نهج‌البلاغه می‌فرماید: »خود را به یاد خدا نگه 

دار که بهترین حافظ توست«.1 این مفهوم فراتر از توجه صرف به لحظه حال است و پیوندی مداوم با امر 

 تنها به عنوان تمرکز 
ً
قدسی و حضور دائمی الهی را مطرح می‌کند، امری که در روان‌شناسی معاصر معمولا

بر »حال« مورد توجه است.

مفهوم دیگر »مراقبت« است که در آموزه‌های علوی به معنای پاسداشت دل در محضر خداوند و 

نگه‌داشتن نفس از غفلت و گمراهی است. امام علی در خطبه ۱۹۳ نهج‌البلاغه می‌فرماید: »دل خود 

را از غفلت بپایید و هر لحظه آن را با یاد خدا زنده نگه دارید«.2 این نوع مراقبه، افزون بر جنبه ذهنی‌ـ 

از  گاهی و مراقبت  به خودآ را  به مشاهده‌گری ذهنی می‌افزاید و فرد  بُعدی اخلاقی و معنوی  شناختی، 

رفتارها و افکار خود در جهت تعالی اخلاقی و روحانی هدایت می‌کند.

مفهوم »تقوا« نیز در نهج‌البلاغه بسیار برجسته است و تنها به معنای پرهیز عملی از خطا نیست، 

بلکه نوعی خودتنظیمی فراگیر در حوزه‌های شناختی، هیجانی و رفتاری را القا می‌کند. در نامه ۵۶ آمده 

عْوَنُهُ عَلَيْهِ إِذَا لَمْ تَكُنْ فِي حَضْرَتِهِ فِي غَيْبَتِهِ.
َ
نْتَفُسُهُ وَأ

َ
نْجَحَ الْمُؤَازِرِينَ أ

َ
قْوَى وَأ ادِ التَّ حْسَنَ الزَّ

َ
رْهُ إِنَّ أ 1. وَذَكِّ

قِمْهُ عَلَى ذِكْرِ اللّهِ فِي كُلِّ حِينٍ.
َ
2. وَاحْفَظْ قَلْبَكَ عَنِ الْغَفْلَةِ، وَأ
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است: »تقوا بهترین سپر توست و حافظی برای جان و روانت«.1 این برداشت از تقوا جامع‌تر از مفهوم 

 محدود به مدیریت هیجانات و رفتارها می‌شود و 
ً
خودتنظیمی در روان‌شناسی مدرن می‌باشد که عمدتا

کمتر بُعد اخلاقی و معنوی آن مورد بررسی قرار می‌گیرد. 

گاهانه بر پایه لطف و رحمت الهی، گونه‌ای از شفقت و مهربانی  درنهایت »احسان« به‌مثابه نیکی آ

را تبیین می‌کند که از سطح فردی فراتر رفته، و پیوندی الهیاتی و بین‌فردی پیدا می‌کند. امام علی در 

گاهی  خطبه ۲۰۷ می‌فرماید: »با مردم آن‌گونه رفتار کن که گویی خداوند تو را می‌بیند و هر کار نیک را با آ

گاهی اخلاقی و بین‌فردی را نشان می‌دهد که در  از لطف او انجام ده«.2 این رویکرد، گونه‌ای از ذهن‌آ

 در چارچوب مهارت‌های اجتماعی یا شفقت فردی مورد بحث است، اما در 
ً
روان‌شناسی مدرن معمولا

نهج‌البلاغه ماهیتی الهیاتی و تعاملی دارد.

گاهی  ذهن‌آ مؤلفه‌های  پوشش  بر  افزون  نهج‌البلاغه،  که  می‌دهد  نشان  مفاهیم  این  شناسایی 

روان‌شناختی، ابعاد الهیاتی و اخلاقی تازه‌ای را نیز به آن می‌افزاید. این ابعاد ظرفیت غنی‌سازی چارچوب 

گاهی را نه‌تنها به عنوان  گاهی را دارند و می‌توانند زمینه‌ساز پژوهش‌های نوینی شوند که ذهن‌آ نظری ذهن‌آ

مهارت روان‌شناختی، بلکه به‌عنوان مسیر تعالی اخلاقی و معنوی بررسی می‌کنند.

بحث و نتیجه‌گیری
انجام  نهج‌البلاغه  گاهی در  بازشناسی مفهومی مؤلفه‌های روان‌شناختی ذهن‌آ با هدف  پژوهش حاضر 

موج  رویکردهای  به‌ویژه  معاصر،  روان‌شناسی  میان  پیوند  در  به خلأ موجود  پاسخ  در  که  شد؛ تلاشی 

یکی  به‌عنوان  روان‌شناسی  ادبیات  در  که  گاهی  ذهن‌آ گرفت.  صورت  اسلامی  دینی  آموزه‌های  و  سوم 

و  سکولار  مفاهیمی  قالب  در  اغلب  می‌شود،  شناخته  هیجانی  و  روانی  سلامت  بنیادین  مؤلفه‌های  از 

فردگرایانه ارائه شده و از ریشه‌های معنوی و اخلاقی‌اش فاصله گرفته است؛ درحالی‌که سنت اسلامی 

در  مؤلفه‌ها  این  تبیین  برای  بالایی  ظرفیت  تربیتی،  و  ژرف‌ساخت  متنی  به‌عنوان  نهج‌البلاغه  به‌ویژه  و 

چارچوبی الهیاتی، اخلاقی و معنوی دارد.

قْوَى دِرْعُكَ وَحِصْنُكَ لِنَفْسِكَ وَرُوحِكَ. هَ فَإِنَّ التَّ قِ اللَّ 1. تَّ
هَ يَنْظُرُ إِلَيْكَ، وَافْعَلِ الْخَيْرَ عَلَى وُعْيٍ مِنْ فَضْلِهِ. اسِ كَمَا تَرَى اللَّ حْسِنْ إِلَى النَّ

َ
2. أ
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گاهانه  گاهی در روان‌شناسی معاصر شامل توجه آ یافته‌های این مطالعه نشان داد که مؤلفه‌های ذهن‌آ

گاهی هیجانی و شفقت نسبت به خود  به لحظه حال، پذیرش بدون قضاوت، مشاهده‌گری ذهنی، خودآ

و دیگران با آموزه‌های نهج‌البلاغه نه‌تنها در تعارض نیستند، بلکه در موارد بسیاری هم‌راستا و مکمل‌اند. 

در حکمت‌ها، خطبه‌ها و نامه‌های امام علی، نمونه‌های روشنی از این مؤلفه‌ها قابل شناسایی است؛ 

گاهانه در اکنون است؛  کید بر بهره‌گیری از لحظه حال و پرهیز از غفلت، مصداقی از حضور آ برای نمونه تأ

دعوت به پرهیز از واکنش‌های شتاب‌زده و مهار نفس نشان‌دهندۀ پذیرش بدون قضاوت و فاصله‌گذاری 

شناختی است و توصیه به نیکی، شفقت و ملاطفت با دیگران ـ بر پایۀ احسان الهی ـ مصداقی روشن از 

شفقت‌ورزی عمیق و خدا‌مدارانه است.

 به این مؤلفه‌ها بسنده نکرده، و 
ً
با این حال، تحلیل عمیق‌تر متن آشکار ساخت که نهج‌البلاغه صرفا

ابعاد الهیاتی و اخلاقی تازه‌ای همچون تذکر )هشیاری دائمی نسبت به حضور الهی(، مراقبه )پاسداشت 

احسان  و  رفتاری(  و  هیجانی  شناختی،  ساحت  در  جامع  )خودتنظیمی  تقوا  خداوند(،  محضر  در  دل 

گاهانه مبتنی بر لطف الهی( را نیز به آن می‌افزاید. )نیکی آ

تکنیک   یک 
ً
نه صرفا گاهی در چارچوب اسلامی  نشان می‌دهد که ذهن‌آ این هم‌پوشانی‌ها  تحلیل 

انسان  معنوی  و  اخلاقی  سلوک  از  بخشی  بلکه  تمرکز،  افزایش  یا  اضطراب  کاهش  برای  روان‌شناختی 

علوی  آموزه‌های  سکولار،  روان‌شناسی  در  ابزارمحور  نگاه  برخلاف  است.  خداوند  به  تقرب  مسیر  در 

گاهی را به‌مثابه فضیلت اخلاقی، شکلی از خودنگری معنوی و شکوفایی درونی می‌‌شناسند. این  ذهن‌آ

فراهم  گاهی در جوامع اسلامی  بومی ذهن‌آ توسعه مدل‌های  برای  ارزشمندی  تفاوت رویکرد، فرصت 

اعتقادی  و  فرهنگی  بافت  با  بلکه  مؤثرند،  روان‌شناختی  کارآمدی  نظر  از  نه‌تنها  که  می‌آورد؛ مدل‌هایی 

مخاطبان نیز همخوانی دارند.

 وارداتی یا نوظهور نیست، بلکه در سنت 
ً
گاهی مفهومی صرفا بنابراین می‌توان نتیجه گرفت که ذهن‌آ

متون  از  یکی  به‌عنوان  نهج‌البلاغه  است.  اخلاقی  و  تربیتی  وجودی،  عمیق  ریشه‌های  دارای  اسلامی 

گاهی فراهم می‌آورد.  بنیادین این سنت، الگویی غنی برای بازاندیشی در معنا، هدف و شیوۀ تمرین ذهن‌آ

این هم‌راستایی نظری می‌تواند بنیانی برای طراحی مداخلات روان‌شناختی اسلامی، برنامه‌های تربیتی 

معنوی و آموزش مهارت‌های زندگی در بستر فرهنگی بومی باشد.
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تحلیل  آنکه  نخست  بود؛  همراه  نیز  محدودیت‌هایی  با  حاضر  پژوهش  دستاوردها،  این  وجود  با 

 تفسیری است و شاید تحت‌تأثیر پیش‌فرض‌ها یا نظام ارزشی پژوهشگر قرار گیرد. همچنین 
ً
مفهومی ذاتا

را  آن  مستقیم  روان‌شناختی  فهم  که  دارد  پیچیدگی‌هایی  نهج‌البلاغه  معنایی  و  بلاغی  ادبی،  ساختار 

دشوار می‌سازد؛ افزون بر این در مطالعه پیش‌رو تنها از یک منبع دینی استفاده شده و برای تعمیم نظریه 

گاهی اسلامی، تحلیل متون مکملی مانند قرآن و صحیفه سجادیه نیز ضرورت دارد. ذهن‌آ

مفهومی  الگوهای  اعتبارسنجی  و  طراحی  آتی،  پژوهش‌های  در  می‌شود  پیشنهاد  اساس  این  بر 

آموزش  زمینه  در  میدانی  مطالعات  اجرای  همچنین  گیرد؛  قرار  کار  دستور  در  اسلامی  گاهی  ذهن‌آ

گاهی با رویکرد اسلامی و سنجش تأثیر آن بر شاخص‌های سلامت روان، به‌ویژه در میان نوجوانان،  ذهن‌آ

دانشجویان و گروه‌های آسیب‌پذیر می‌تواند داده‌های تجربی ارزشمندی فراهم آورد. توسعه راهبردهای 

کید بر تلفیق معنویت، خودشناسی و مهارت‌های  گاهی در نظام تعلیم و تربیت رسمی با تأ آموزش ذهن‌آ

هیجانی نیز می‌تواند گامی مهم در جهت ارتقای زیست روانی-معنوی نسل‌های آینده باشد. به‌طور کلی، 

گاهی در سنت اسلامی است و می‌تواند بستر  این پژوهش گام نخست در مسیر احیای مفهومی ذهن‌آ

مناسبی برای تلفیق سازنده میان روان‌شناسی معاصر و معارف اسلامی فراهم سازد.
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