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 :مقدمه
 

 بستر در وجوجست این و است بوده روان آرامش وجویجست در همواره تاریخ آغاز از انسان

 برای شرب که ابزارهایی همه میان در. است گرفته شکل معنوی و فرهنگی زیستی، هایتجربه

 پیوند نای. دارد عمیق و ماندگار جایگاهی نیایش و دعا است، آزموده درونی تعادل به رسیدن

 هب بازگشت برای مأمنی همواره حسوس،م جهان از فراتر حقیقتی و انسان دل میان خاموش

 رتباطیا نتیجه بلکه تصادفی، امری نه روان آرامش. است بوده درونی سکون بازیابی و خویشتن

 کتاب این. کندمی ایفا بنیادین نقشی میان این در دعا و معناست و احساس ذهن، میان پیوسته

 که دهد نشان و کند تبیین گوناگون زوایای از را نقش این تا کوشدمی پیوسته و ژرف نگاهی با

 زندگی در .آورد مفراه درونی بازسازی و روان سازیآرام برای بستری تواندمی نیایش چگونه

 داومم آشفتگی معرض در را انسان ذهن عاطفی، هایگسست و روانی فشارهای شتاب، معاصر،

 موقت تسکین از سطحی هب سازیآرام هایشیوه از بسیاری فضایی، چنین در. است داده قرار

 ریشه و است دیگر نسیج از اما نیایش و دعا. یابندمی نفوذ وجود عمق به کمتر و کنندمی بسنده

 اضطراب از را لد و تمرکز به پراکندگی از را ذهن معنوی، عمل این. دارد روان عمیق هایلایه در

 درونی فرآیندی گشاید،می ار دل زبان نیایش، در انسان که هنگامی. دهدمی سوق اطمینان به

. گرددمی نینگرا و تنش جایگزین تدریج به معنا و امید امنیت، احساس آن در که شودمی آغاز

 .سازدمی استوار را روان آرامش بنیان پیوسته، و آرام دگرگونی این

 به را فرد که پویاست و زنده ایتجربه بلکه نیست، آیینی حرکات یا هاواژه از ایمجموعه تنها دعا

 و گیردمی فاصله آینده و گذشته با درگیری از ذهن تجربه، این در. دهدمی پیوند اکنون لحظه

 و اضطراب کاهش عوامل مؤثرترین از یکی حضور، این. گیردمی قرار آگاهانه حضور از حالتی در

 افکار چرخه از تا دهدمی فرصت ذهن به حالت، این ایجاد با نیایش. آیدمی شمار به روانی تنش

 و یابدمی بازسازی و ترمیم فرصت روان سکونی، چنین در. برسد سکون به و شود رها فرساینده

 مقابله برای حمایتی سازوکاری تواندمی دعا شناختی،روان منظر از .شودمی تقویت درونی تعادل

 خود از فراتر نیرویی و نیست تنها کندمی احساس فرد که هنگامی. شود تلقی زندگی فشارهای با

 احساس کاهش به همراهی، احساس این. یابدمی افزایش او روانی آوریتاب سطح دارد، همراه را



 که آموزدمی فرد به نیایش. شودمی پایدار آرامش ساززمینه و کندمی کمک ناامیدی و درماندگی

 تغییر این. آورد روی پذیرش و اعتماد به اضطراب، در رفتن فرو جای به ها،دشواری برابر در

 .کندمی هدایت تعادل به تنش از را زندگی مسیر و دارد روان سلامت بر ژرف تأثیری نگرش،

 هایتنش از بسیاری. آوردمی فراهم شدهسرکوب احساسات بیان برای فرصتی دعا عاطفی، بُعد در

 نیایش،. شوندمی انباشته درون در و یابندنمی بروز مجال که هستند احساساتی از ناشی روانی

 اندوه، قضاوت، از ترس بدون تواندمی فرد و کندمی ایجاد احساسات این ابراز برای امن فضایی

 درونی آرامش به و دهدمی کاهش را روانی فشار عاطفی، تخلیه این. کند بیان را خود امید و ترس

 را سکون و سبکی و شودمی رها فروخورده هیجانات سنگین بار از روان نتیجه، در. انجامدمی

 سلامت اساسی ارکان از یکی معنا و دارد زندگی به بخشیمعنا در مهمی نقش دعا .کندمی تجربه

 با مواجهه توان کند،می درک معنادار چارچوبی در را خود زندگی فرد که هنگامی. است روان

 احساس تر،گسترده قیاف به فردی هایتجربه دادن پیوند با نیایش. یابدمی افزایش او در هاچالش

 اطمینانی بلکه سطحی، بینیخوش نه امید این. کندمی تقویت را امید و دهدمی کاهش را پوچی

 و سازدمی آرام را وجودی هایاضطراب نگرشی، چنین. است زندگی حکیمانه جریان به عمیق

 الگوهای گیریشکل به تواندمی نیایش و دعا تداوم رفتاری، سطح در .رساندمی ثبات به را روان

 روزمره رفتارهای در اغلب پردازد،می نیایش به منظم طور به که فردی. کند کمک زندگی سالم

 و هاگیریتصمیم اجتماعی، تعاملات در آرامش این. دهدمی نشان بیشتری آرامش نیز خود

 زمینه ونی،در کنترل و خودآگاهی تقویت با نیایش. یابدمی نمود زاتنش هایموقعیت به واکنش

 میان هماهنگی این. دهدمی افزایش را رفتاری تعادل و آوردمی فراهم را تکانشی رفتارهای کاهش

 یکپارچه، نگاهی با تا است آن بر کتاب این .است پایدار روان آرامش هاینشانه از برون، و درون

 این در. کند بررسی روانی و انسانی ایتجربه عنوان به بلکه دینی، عملی عنوان به صرفاً نه را دعا

. شود تبیین عمیق و پیوسته شکلی به روان آرامش و نیایش میان پیوند تا است شده تلاش مسیر،

 سازیآرام برای درونی منبعی عنوان به تواندمی چگونه دعا که دهد نشان کوشدمی رو پیش متن

 است ایدریچه مقدمه، نای. نماید هدایت سکون و تعادل سوی به را فرد و کند عمل دل و ذهن

 نیایش و دعا تأثیر به پرداختن .روان سلامت بر آن تأثیر و معنوی تجربه این از ترژرف فهمی به

 درنگ، به را انسان نگاه، این. زندگی با مواجهه شیوه در بازاندیشی به است دعوتی روان، آرامش بر



 اصل به بازگشت برای راهی معنا، این رد نیایش. خواندمی فرا خویشتن با ترعمیق ارتباطی و تأمل

 کوشدمی حاضر کتاب. است شده گم مدرن زندگی هیاهوی در که است سکونی تجربه و آرامش

 آنکه از بیش روان، آرامش که دهد نشان و کند ترسیم تحلیلی نگاهی و روان زبانی با را مسیر این

 .است تیابیدس قابل معنوی و درونی پیوندی در شود، وجوجست بیرون در
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 :اول فصل

 روان سلامت در نیایش و دعا مفهومی مبانی

 

 و دارد انسان روان ساختار در عمیق ایریشه معنوی، و انسانی پدیده یک عنوان به نیایش و دعا

 بنیادین نیاز از درونی، تجربه این. کرد محدود دینی یا آیینی چارچوب به صرفاً را آن تواننمی

 یافته بروز گوناگون اشکال به تاریخ طول در و گیردمی سرچشمه پیوند و امنیت معنا، به انسان

 و هیجانی شناختی، هایلایه میان که دانست کنشی توانمی را دعا روان، سلامت منظر از. است

 کاهش و روانی تعادل ساززمینه هماهنگی، این. کندمی برقرار هماهنگ ارتباطی انسان وجودی

 پایدار آرامش و ذهنی هایآشفتگی میان است پلی معنا، این در نیایش. شودمی درونی هایتنش

 احساس کلیدی عناصر از یکی روان، سلامت مفهومی مبانی در .گیردمی نشأت فرد درون از که

 در فرد که هنگامی. کندمی ایفا انسجام این تقویت در اساسی نقشی دعا و است درونی انسجام

 حالت از ذهن کند،می بیان منسجم قالبی در را خود پراکنده احساسات و هااندیشه نیایش،

 آیدمی شمار به شناختی دهیسامان نوعی فرآیند، این. کندمی حرکت نظم سوی به گسستگی

 برای بیشتری توان فرد نتیجه، در. شودمی منجر ذهنی وضوح افزایش و سردرگمی کاهش به که

 کنترل، این. شودمی تقویت او در درونی کنترل احساس و کندمی پیدا روانی فشارهای با مواجهه

 روان، سلامت در دعا مفهومی مبانی از دیگر یکی .آیدمی شمار به روان سلامت اساسی ارکان از

 سالم شکلی به را خود هیجانات دهدمی اجازه فرد به نیایش. است هیجانات تنظیم در آن نقش

 از و یابندمی بروز مجال دعا فضای در شوق و امید اندوه، ،ترس. کند بیان و تجربه غیرمخرب و

 مانع و دهدمی کاهش را روانی فشار هیجانی، بیان این. شوندمی خارج سرکوب و انباشت حالت

 شودمی ترنزدیک تعادل به روان فرآیند، این در. شودمی پایدار اختلالات به منفی هیجانات تبدیل

 .یابدمی یشافزا آرامش و سبکی احساس و
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. کندمی عمل زندگی هایتجربه به بخشیمعنا برای ابزاری عنوان به دعا معناشناختی، منظر از

 نیز دفمندیه و معناداری احساس در بلکه شود،نمی خلاصه بیماری غیاب در تنها روان سلامت

 تا کندمی مکک فرد به تر،گسترده افقی به هاچالش و هارنج دادن پیوند با نیایش. دارد ریشه

 کاهدمی وجودی هایاضطراب شدت از بخشی،معنا این. سازد ترتحمل قابل را دشوار هایتجربه

 ثبات و شودمی ترمقاوم هابحران برابر در روان نتیجه، در. دهدمی کاهش را پوچی احساس و

 .کندمی پیدا بیشتری

 تنهایی احساس. دهدمی پاسخ را انسان نروا بنیادین نیازهای از یکی ارتباط، احساس ایجاد با دعا

 در حتی نیایش،. آیدمی شمار به روان سلامت در زاآسیب مهم عوامل از اجتماعی گسست و

 تا را دیدهآسیب روابط خالی جای تواندمی که کندمی ایجاد را پیوند احساس نوعی فردی، خلوت

 کمک روانی امنیت افزایش و انزوا احساس کاهش به ارتباط، احساس این. کند جبران حدی

 سطح در .است ذهنی سلامت و پایدار آرامش گیریشکل بستر خود، نوبه به روانی امنیت. کندمی

 روانی اختلالات از بسیاری. کند کمک ناسازگار فکری الگوهای بازسازی به تواندمی دعا شناختی،

 و اعتماد امید، بر تأکید با نیایش. هستند همراه گرانهخودسرزنش و منفی فکری الگوهای با

 و خود به تریمهربان نگاه دعا، فرآیند در فرد. کندمی تعدیل تدریج به را الگوها این پذیرش،

 نگرش، تغییر این. گیردمی فاصله خویش به نسبت افراطی گیریسخت از و کندمی پیدا جهان

 تقویت در دعا نقش ر،دیگ مهم مبانی از .دارد افسردگی و اضطراب کاهش بر عمیق تأثیری

. کندمی دعوت هیجانی و ذهنی حالات به توجه و درونی تأمل به را فرد نیایش. است خودآگاهی

 جایگاه معاصر شناسیروان در که دارد آگاهیذهن فرایندهای به زیادی شباهت آگاهانه، توجه این

 بشناسد بهتر را زاتنش هایمحرک کندمی کمک فرد به دعا، از حاصل خودآگاهی. اندیافته ایویژه

 روان سلامت اساسی هایپایه از یکی مهارت، این. کند مدیریت ترآگاهانه را خود هایواکنش و

. شود گرفته نظر در روانی آوریتاب افزایش برای منبعی عنوان به تواندمی دعا .شودمی محسوب

 با نیایش. دارد اشاره بحران یا ارفش تجربه از پس تعادل به بازگشت در فرد توانایی به آوریتاب

 از فراتر معنایی به دعا در که فردی. دهدمی افزایش را توانایی این درونی، اعتماد و امید تقویت
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 این. شودمی روانی فروپاشی دچار کمتر هاناکامی با مواجهه در کند،می تکیه ایلحظه شرایط

 به دعا وجودی، بعد در .کندمی ایفا بلندمدت در روان سلامت حفظ در مهمی نقش پایداری،

 افراطی تلاش از ناشی روانی هایتنش از بسیاری. کندمی کمک انسانی هایمحدودیت پذیرش

 افقی به روانی بار از بخشی سپردن و هامحدودیت یادآوری با نیایش. است امور همه کنترل برای

 از رهایی معنای به بلکه انفعال، معنای به نه پذیرش، این. کاهدمی درونی فشار از معنوی،

 با که کندمی ایجاد روان در عمیقی آرامش نگرشی، چنین. است غیرضروری هایاضطراب

 .نیست دستیابی قابل سطحی هایروش

 توکل و کرگزاریش صبر، مانند روانی هایفضیلت تقویت به تواندمی دعا شخصیت، رشد منظر از

 نجرم زندگی کیفیت بهبود به و دارند روان سلامت در مهمی نقش هافضیلت این. کند کمک

 را رضایت احساس و کندمی منتقل هاداشته به کمبودها از را ذهن تمرکز شکرگزاری،. شوندمی

 عدم از ناشی ضطرابا توکل، و سازدمی ترآسان را روانی فشارهای تحمل صبر،. دهدمی افزایش

 دعا .دهدیم سوق تعادل سوی به را روان ساختار عوامل، این مجموعه. دهدمی کاهش را قطعیت

 را ذهن که کندمی ایجاد درونی نظم نوعی نیایش، تداوم. دارد نقش روانی زندگی ریتم تنظیم در

 ایویژه اهمیت صر،معا پرشتاب زندگی در ویژه به نظم، این. سازدمی دور مداوم هایآشفتگی از

 این. کندمی پیدا درونی بازنگری و مکث برای فرصتی نیایش، برای زمانی اختصاص با فرد. دارد

 مفهومی مبانی .نمایدمی بازسازی را ذهنی انرژی و کندمی پیشگیری روانی فرسودگی از مکث،

 فردی، عمل یک از فراتر معنوی، تجربه این که دهدمی نشان روان سلامت در نیایش و دعا

 تنظیم را هاهیجان کند،می آرام را ذهن دعا. است روان بخشیتعادل برای عمیق سازوکاری

 روان سلامت کارکردها، این مجموعه. کندمی تقویت را ارتباط احساس و آفریندمی معنا نماید،می

 مداخلات یرسا جایگزین نه چارچوب، این در نیایش. کندمی حمایت پایدار و عمیق سطحی در را

 .آیدمی شمار به متعادل و مسال روان پرورش برای بنیادین مکملی بلکه روانی،
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 :روانشناسی و دینی متون در دعا تعریف

 شناخته متعالی امر با انسان ارتباط هایجلوه ترینبنیادی از یکی عنوان به دینی متون در دعا

 صرفاً هن دعا متون، این در. دارد انسان زندگی معنوی ساخت در محوری جایگاهی و شودمی

 سوی به و خیزدبرمی انسان جان ژرفای از که است آگاهانه و درونی حالتی بلکه لفظی، گفتاری

 انسان آن در که سازدمی بدل وجودی کنشی به را دعا معنا، این. گیردمی جهت فراتر حقیقتی

 این در. کندمی هتجرب را درونی اتکای و امید افق همزمان و یابددرمی را خویش هایمحدودیت

 مفاهیمی با همواره دلیل همین به و معناست و آرامش منبع با دل پیوند برای راهی دعا نگاه،

 به گاهانهآ اعتراف منزله به دعا دینی، متون در .است بوده همراه سکون و توکل اطمینان، چون

 معنوی و روانی بلوغ از ایجلوه بلکه ضعف، نشانه نه اعتراف این و شودمی تفسیر انسان نیازمندی

 نخستین پذیرش، همین و پذیردمی را هاآن ها،ناتوانی انکار جای به دعا، در نانسا. آیدمی شمار به

 ویس به افراطی خودبسندگی از حرکتی چارچوب، این در دعا. است روان آرامش جهت در گام

 در دلیل، همین به. داردبرمی فرد دوش از را سنگینی روانی بار انتقال، این و است آگاهانه اعتماد

 طمأنینه ایبر عاملی عنوان به و شده معرفی قلب آرامش نشینهم دعا دینی، تونم از بسیاری

 دارد أکیدت آگاهی و قلب حضور بر دینی متون در دعا تعریف .است گرفته قرار تأکید مورد درونی

 هماهنگی در ذهن و دل که یابدمی معنا زمانی دعا. داندنمی زبانی صرفاً یا مکانیکی عملی را آن و

 رها راکندگیپ از را ذهن حضور، این. باشد حاضر ارتباط این در وجود تمام با فرد و گیرند قرار

 عوامل از یکی روانی، اهدیدگ از تمرکزی، چنین. کندمی متمرکز واحد اینقطه در را آن و سازدمی

 بلکه ،عبادی کنشی تنها نه دینی متون در دعا ترتیب، این به. است اضطراب و تنش کاهش مهم

 .شودمی تلقی انسان روان برای سازآرام فرآیندی

 توصیف برتر حقیقت و انسان میان صمیمی وگوییگفت عنوان به دعا مقدس، متون از بسیاری در

 احساسات صادقانه و درونی بیان به بیشتر و ندارد سویهیک ساختاری وگو،گفت این. است شده

 صداقت، همین و سازدمی آشکار را خود شوق و ترس امید، اندوه، بیان، این در انسان. دارد شباهت

 سبکی احساس و هیجانی تعادل ساززمینه رهایی، این. کندمی رها کاریپنهان فشار از را روان
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 .دارد ناگسستنی پیوندی روان سلامت با متون این در دعا تعریف بنابراین،. شودمی درونی

 آن است کوشیده و داده نشان توجه تحلیل قابل ایپدیده عنوان به دعا به نیز معاصر روانشناسی

 خودگویی از شکلی عنوان به اغلب دعا روانشناسی، در. کند تبیین علمی مفاهیم چارچوب در را

. کندمی کمک هیجان و شناخت تنظیم به که شودمی تعریف هدفمند درونی وگویگفت یا معنادار

 نزدیک فرافرهنگی و انسانی ایتجربه به را آن و ردهک خارج دینی صرفاً حوزه از را دعا تعریف، این

 .شودمی تلقی ذهنی هایتنش کاهش و افکار دهیسامان برای ابزاری دعا رویکرد، این در. سازدمی

 و کند تعدیل را منفی فکری الگوهای تواندمی که داندمی فرآیندی را دعا شناختی، روانشناسی

 چون مفاهیمی بر دعا در فرد که هنگامی. بینجامد جهان و خود به نسبت فرد نگرش بازسازی به

 این. شوندمی فعال جهت همان در نیز او شناختی هایشبکه کند،می تمرکز اعتماد و امید

 این از. کندمی کمک درونی کنترل احساس افزایش و ناامیدکننده افکار کاهش به سازی،فعال

 را درونی تغییرات بیرونی، تحمیل بدون که تاس طبیعی شناختی مداخله از شکلی دعا منظر،

 .زندمی رقم

 فرآیند این. شودمی شناخته احساسات تنظیم برای ابزاری عنوان به دعا هیجانی، روانشناسی در

 دعا، در هیجانی بیان. کند بیان و تجربه امن فضایی در را خود هیجانات دهدمی امکان فرد به

 یکی را ویژگی این روانشناسان. کندمی جلوگیری تنش انباشت از و دهدمی کاهش را روانی فشار

 حوزه این در دعا تعریف نتیجه، در. دانندمی افسردگی و اضطراب کاهش بر دعا اثرگذاری دلایل از

 هایپرسش به پاسخی را دعا وجودی، روانشناسی .خوردمی پیوند سالم هیجانی تخلیه مفهوم با

 آگاهانه مواجهه برای راهی دعا نگاه، این در. کندمی تلقی مرگ و نجر معنا، درباره انسان بنیادین

 این. کند بازتعریف جهان در را خود جایگاه کندمی کمک فرد به و است هستی هایمحدودیت با

 دعا بنابراین،. کاهدمی وجودی هایاضطراب شدت از و کندمی تقویت را معنا احساس بازتعریف،

 در .شودمی محسوب آن ترعمیق پذیرش برای ایشیوه بلکه واقعیت، از گریز نه رویکرد این در

 به توجه حال، لحظه بر تمرکز. دارد همپوشانی آگاهیذهن مفهوم با دعا روانشناختی، تعریف

 ایجاد با دعا. است فرآیند دو این مشترک هایویژگی از مزاحم، افکار با درگیری کاهش و درون
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 سکون، این. رساندمی سکون به و سازدمی دور مداوم هایآشفتگی از را ذهن آرام، تمرکز حالت

 یکی را دعا سلامت روانشناسی دلیل، همین به. کندمی ایفا روانی انرژی بازسازی در مهمی نقش

 .کندمی معرفی روانی بهزیستی ارتقای برای درونی منابع از

 آگاهانه و ونیدر جنبه بر دو هر که دهدمی نشان روانشناسی و دینی متون در دعا تعریف مقایسه

 عمق، در اام است، متفاوت حوزه دو این مفهومی چارچوب و زبان اگرچه. دارند تأکید تجربه این

 دهد،می مانسا را ذهن که است کنشی نگاه، دو هر در دعا. کنندمی اشاره مشترک واقعیتی به

 نشان فهومیم همگرایی این. کندمی تقویت را معنا احساس و سازدمی متعادل را هاهیجان

 متون در .دارد انانس روان ساختار در ریشه بلکه نیست، اعتقادی صرفاً ایپدیده دعا که دهدمی

 و طمینانا با آرامش این و شودمی معرفی قلب آرامش برای راهی عنوان به اغلب دعا دینی،

 و شناختی هایتنش کاهش جهنتی دعا از حاصل آرامش نیز، روانشناسی در. است همراه اعتماد

 نتیجه یک به اما برند،می بهره متفاوت زبان دو از اگرچه تبیین، دو این. شودمی دانسته هیجانی

 به آشفتگی از و رساندمی انسجام به پراکندگی از را روان که است ایتجربه دعا. رسندمی واحد

 عنوان به دعا. دارد تأکید تداوم و راستمرا بر حوزه دو این در دعا تعریف .کندمی هدایت سکون

 تأثیرات د،شو تبدیل زندگی سبک از بخشی به که هنگامی اما دارد، محدودی اثر گذرا ایتجربه

 که کندمی ایجاد یدرون نظم نوعی عمل، این تداوم. گذاردمی جای بر روان سلامت بر تریعمیق

 قلب ثبات عنوان به دینی متون در نظم، ینا. سازدمی ترمقاوم بیرونی فشارهای برابر در را ذهن

 متون در دعا مفهومی، بندیجمع در .شودمی شناخته روانی تعادل عنوان به روانشناسی در و

 به روانشناسی در و شودمی تعریف متعالی حقیقت با قلبی و آگاهانه ارتباطی عنوان به دینی

 به تعریف، دو این. گیردمی قرار جهتو مورد هیجان و ذهن تنظیم برای درونی فرآیندی عنوان

 تصویر، این در دعا. دهندمی ارائه دعا از جامع تصویری و کنندمی تکمیل را یکدیگر تعارض، جای

 به را دعا نگاهی، چنین. دهدمی پاسخ انسان روانی و معنوی نیاز به همزمان که است ایتجربه

 .ندکمی تبدیل روان سلامت فهم در کلیدی عناصر از یکی
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 :انسان زیسته تجربه در نیایش جایگاه

 محدود و دارد جریان روزمره زندگی عمق در که است ایپدیده انسان، زیسته تجربه در نیایش

 انسانی زیست پنهان هایلایه در تجربه این. نیست آیینی هایموقعیت یا خاص هایلحظه به

 مسیر در انسان. شودمی بدل جهان و خود از فرد ادراک از بخشی به تدریج به و گیردمی شکل

 این نامرئی ایرشته همچون نیایش و شودمی مواجه اضطراب و انتظار امید، رنج، با زندگی،

 و شودمی خارج یپراکندگ حالت از فردی زیست پیوند، این در. دهدمی پیوند هم به را هاتجربه

 بلکه زندگی، زا جدا رویدادی نه ا،معن این در نیایش. کندمی حرکت درونی انسجام نوعی سوی به

 هایتجربه دل در را معنا دهدمی امکان انسان به شیوه، این. است آگاهانه زیستن برای ایشیوه

 زبان که شودمی پدیدار هاییلحظه در اغلب نیایش زیسته، تجربه در .بیابد فرساینده گاه و عادی

 هایشادی حتی یا هافقدان ها،بحران با ههمواج در انسان. است ناتوان احساسات بیان از عادی

 به نیایش سطح، این در. نیستند آن پاسخگوی هاواژه که رسدمی تجربه از سطحی به عمیق،

 احساسات زبان، این. کندمی عمل معمول گفتار از فراتر که گیردمی شکل درونی زبانی عنوان

. کند ابراز را خود گی،پیچید و سانسور بدون دهدمی اجازه روان به و سازدمی منتقل را ناب و خام

 در نیایش. کندمی کمک روانی تعادل به و است زیستن طبیعی فرآیند از بخشی ابرازی، چنین

 .است انسان بنیادین هایتجربه به وجودی پاسخی چارچوب، این

 از عاری کاملاً زندگی از ایمرحله هیچ و است همراه ناپایداری نوعی با همواره انسانی زیست

 که کندمی ایفا را درونی لنگری نقش ناپایدار، بستر این در نیایش. نیست قطعیت عدم و تغییر

 نیست، هادشواری حذف معنای به تثبیت، این. نمایدمی تثبیت روانی هایتلاطم برابر در را فرد

 ترگسترده افقی رد را خود زیسته تجربه گر،نیایش انسان. هاستآن با زیستن توان معنای به بلکه

 حالت از روزمره زیست نتیجه، در. دهدمی کاهش را روانی فشارهای شدت نگاه، همین و بیندمی

 روزانه، زندگی بستر در .شودمی تبدیل رشددهنده حتی و تحمل قابل ایتجربه به فرساینده

 شنیدن ایبر فضایی بلکه خلأ، نه سکوت، این. خوردمی گره سکوت هایلحظه با اغلب نیایش

 تجربه ترعمیق هایلایه به و گیردمی فاصله بیرونی هیاهوی از هالحظه این در انسان. است درون


