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 تاثیر حرکات فیزیکی و موزون آیینی و مناسکی بر سلامت روان تنی
 *2دکترامیرکاوس بالازاده 1ریحانه محمد زاده

 چکیده
 

مذهبی شده هاي اخیر، توجه زیادي به تحقیق بر روي اثرات روان تنی حرکات فیزیکی و مناسکی در سال :مقدمه
 آیینی و مناسکی بر سلامت روان تنی انجام شد. این مطالعه با هدف تعیین تاثیر حرکات فیزیکی و موزون است.

مقاله مرتبط با موضوع از طریق جستجو از پایگاه داده ها و سایت هاي  200در یک مطالعه مروري  :روش ها
 ,SciVerse Scopus, Google scholar and web of science, PubMedمعتبر و تحقیق کتابخانه اي (

MEDLINE(  با استفاده از کلید واژه هاي تاثیر حرکات فیزیکی بر سلامت روح و جسم بررسی و از بین مقالات
ثیر أخصوص بر تهتحقیقات در این زمینه ب مقاله کاملا مرتبط بررسی و مورد تحلیل کیفی قرار گرفت. 21مذکور 
شرقی ازجمله اسلام و هندو  ویژه تفکر و تمرکز دقیق در مذاهبهی و موزون بمذهبی حرکات فیزیک روانی

آئینی اقوام مختلف صورت  رسوم با حرکات فیزیکی موجود در هایی در رابطهمتمرکز بوده است. همچنین بررسی
 گرفته است که بر سلامت روان و جسم انسان تاثیرگذار بوده است.

حرکات فیزیکی آیینی در واقع نوعی ورزش فعال و غیر رقابتی است که اثرات مثبتی بر روي سلامتی  ها:یافته
گذارد. در اسلام نیز حرکات مناسکی و آیینی تاثیر قابل توجهی بر سلامت روح و روان فیزیکی و روانی فرد می

مال را در کنار دعاهایی که توسط فرد منظم این اع منسجم و ثیر حرکات دقیق،أهاي اخیر ت هاي سالدارد و بررسی
 اند.امواج مغزي و سیستم اعصاب خودمختار را نشان داده پذیرد برصورت می

توامان حرکات فیزیکی و ذکرهاي صورت گرفته در حین مناسک مذهبی  ثیرأها حاکی از تبررسی نتیجه گیري:
قلبی عروقی در افراد شرکت کننده در مراسم هاي بیماري خطرمسلمانان و سایر ادیان بر کاهش تنش، هیجان و 

  باشد.میفوق 
 

 حرکات فیزیکی، حرکات موزون آیینی، مذهب، حرکات مناسکی: هاکلید واژه
 

 معماري و هنر دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکزهنر و کارشناس ارشد دانشکده  -1

 آزاد اسلامی واحد تهران مرکزمعماري و هنردانشگاه هنر و عضو هیأت علمی دانشکده  -2
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  مقدمه
همراه حرکات موزون همواره از آغاز زندگی آدمی با او 

هاي مختلف کاربرد آن تغییر  بوده است و در طول زمان
ان، بشر احساسات درونی پیش از پیدایش زب کرده است.
 پاها، ها، دستبا حرکات اعضاي بدن مانند  خویشتن را

این  بعد از پیدایش زبان کشید و می ها به تصویر چشم سر،
ها در واقع  حرکات به کلمات مبدل گشت و اولین نوشته

حرکات فیزیکی موزون که در  .)1( حرکات بدن بودند
شود  واقع نوعی ورزش فعال و غیر رقابتی محسوب می

و قابلیت و  ،) 2( داشتهبت بسیاري بر سلامت روان ثثیر مأت
در ایش انگیزه و ترغیب انسان دارد. توان بالایی در افز

هاي علمی نشان داده شده است که حرکات موزون  بررسی
تواند موجب افزایش عملکرد و ظرفیت تنفسی،  فیزیکی می

. امروزه )3پذیري و ظرفیت هوازي شود ( انعطاف
گیري حرکات فیزیکی در بسیاري از مراکز درمانی در کار هب

عنوان یک راه درمانی نه تنها براي سلامت روانی  هدنیا ب
). حرکات 4رود ( کار می هبلکه براي سلامت جسمی نیز ب

حرکات کل بدن همرا ه است که کمک  فیزیکی با افزایش
عروقی، تنفسی، اسکلتی و سیستم  به بهبود سیستم قلبی

). در رابطه با بیماران پارکینسون یکی از 5کند ( عضلانی می
استفاده از حرکات فیزیکی گروهی است  ،هاي درمانی شیوه

تواند اختلالات راه رفتن و تعادل در بیماران  که می
ها  آن 1ش بکشد و بر تحرك عملکرديپارکینسون را به چال

حرکات موزون فیزیکی آئینی نیز یکی از  .)6( ثر باشدؤم
در گذشته و  هاي درمانی براي مدیریت استرس است. روش

ساحر نماد یک  در اقوام بدوي شمن یا شخص پزشک
 ).7انگر از طریق حرکات فیزیکی موزون بوده است (درم

و یا مراسم زار در ها  مراسم پري خوانی در نزد ترکمن
جنوب ایران نیز از جمله مراسم آئینی همراه با حرکات 
موزون است که براي ایجاد سلامت روان و تن در بیمار 

در مراسم زار زمانی که باد سرخ یا باد  مثلاً بوده است.

                                                        
1 functional mobility 

فرد را تسخیر  که نوعی بیماري روحی و روانی است، 2سیاه
فرد بیمار را در وسط قبیله یا  "مامازار"یا  "بابازار"،کند می

زنند و حرکات  نشاند و آنقدر ساز می می همیدان دهکد
خوانند تا کم کم خودآگاه بیمار  دهند و می موزون انجام می

با ناخودآگاه جمع یکی شود و در اثر این یکی شدن، درد 
با ). 8سبک و آسوده به رهایی برسد (نیز تقسیم شود و او 
ثیر أتعیین تکشور مطالعات اندکی براي توجه به این که در 

آیینی و مناسکی بر سلامت روان  حرکات فیزیکی و موزون
این مطالعه با مروري سیستماتیک به  ،تنی انجام شده است

آیینی و مناسکی بر  تعیین تاثیر حرکات فیزیکی و موزون
  سلامت روان تنی پرداخته است.

  

  ها روش
مرتبط با موضوع از مقاله  200در یک مطالعه مروري  

طریق جستجو از پایگاه داده ها و سایت هاي معتبر و 
 ,web of science, PubMedتحقیق کتابخانه اي (

SciVerse Scopus, Google scholar and 
MEDLINE(  با استفاده از کلید واژه هاي تاثیر حرکات

فیزیکی بر سلامت روح و جسم بررسی و از بین مقالات 
کاملا مرتبط بررسی و مورد تحلیل کیفی  مقاله 21مذکور 

در این زمینه بخصوص بر تاثیر  قرار گرفت. تحقیقات
مذهبی حرکات فیزیکی و موزون بویژه تفکر و  روانی

تمرکز دقیق در مذاهب شرقی ازجمله اسلام و هندو 
  متمرکز بود.

  
  ها یافته
فیزیکی  مطالعه نشان داد یکی از اهداف حرکات نتایج

موزون فردي و گروهی، بدون تردید رهاسازي انرژي و 
نیروي اضافی ذخیره شده در بدن انسان است که باید 
                                                        

که مردم در جنوب ایران معتقدند این بادها وقتی  انواع بادهایی هستند ٢
وارد بدن انسان می شوند اورا دچار مشکل روحی و جسمانی می کنند 

بوسیله ي مراسم مخصوص همراه با موسیقی و و این بادها فقط 
  حرکات فیزیکی موزون از بدن خارج شده و انسان بهبود بیابد.

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 te
bv

at
az

ki
ye

h.
ir 

at
 1

1:
38

 IR
S

T
 o

n 
S

un
da

y 
F

eb
ru

ar
y 

19
th

 2
01

7

http://tebvatazkiyeh.ir/article-1-1246-fa.html


 3، شماره 42، دوره 1394 پاییزمجله طب و تزکیه،  53 

خارج شود. این انرژي اگر دفع نشود انسان را بیمار 
کند. مثل آبی که اگر راکد بماند تبدیل به گنداب  می
شود بلکه روح  شود. در این صورت تنها تن پژمرده نمی می

ي این حرکات گروهی  ). از جمله8( شود هم پژمرده می
 اقوام کرددر  "هل پره کی"فیزیکی موزون می توان به 

ایی دارد و  حماسی و اسطوره، ي آئینی اشاره کرد که ریشه
نیز  باشد این آئین به معناي جست و خیز و فعالیت می

 ،هاي درمانی دارد. عوامل درمانی از قبیل ایجاد امید جنبه
روانی، نوع دوستی، تقلید، یادگیري  همبستگی، پالایش

اجتماعی و روابط بین فردي که در فرآیندهاي درمان 
هاي فردي و گروهی هه له  گروهی وجود دارد در پویایی

در  خورد. نحوي خاص به چشم می پرکی کردي هرکدام به
طور که از نامش  از هه له پرکی همان "چه پی"نوع 

ي آن قوت  فلسفهباشد و  میمعناي چپ   پیداست به
بخشیدن به قسمت چپ بدن است. چرا که قسمت چپ 
بدن در انجام امورات روزمره نقش کمتري داشته و براي 

با انجام  "چه پی"ضعیف نشدن این قسمت در نوع 
بخشند. لازم به ذکر است که  میحرکات فیزیکی به آن قوا 

 توجه به تحرك و استواري "هل پره کی "در تمام انواع
ي کهن تمدن ها هاز جمله خاستگا). 9( جود داردبدن و

 بشري که در آن حرکات موزون فیزیکی با اعتقادات مذهبی
باشد. در آئین هندوئیسم که  و آئینی درآمیخته است هند می

سال  هزار ایی دارد و از چند اشاره به سنت دینی پیچیده
صورت  هقبل در شبه قاره هند تکامل یافته و اکنون ب

) نیز 10بسیار متنوعی درآمده است ( و مناسک اعتقادات
توان اعمال و حرکات فیزیکی آئینی و مذهبی بسیاري را  می

یافت که علاوه بر تزکیه نفس و روح در درمان برخی 
از این  ثر بوده است. این موضوعؤم هاي فیزیکی نیز بیماري

جهت حائز اهمیت بوده است که هندیان بر این باورند که 
راهی براي برقراري ارتباط با خدایان است و  این حرکات

 هاي مذهبی اي و آیین ي حماسی، اسطورهها هریشه در افسان
دارد. بر این اساس، آفرینش این حرکات آیینی را به ایزد 

آن را یک هنر الهی و آسمانی  دهند و براهما نسبت می
در برخی مستندات کهن، این حرکات نوعی  شمارند. می

عناي ورزش) و براي ایجاد سلامتی در بدن م ریاضت ( به
انسان توصیف شده است. یکی از این مجموعه حرکات 

انعطاف  ،4نام دارد که در بهبود تعادل 3آئینی باراتاناتیام
پذیري بدن و توان جسمی و ذهنی و افزایش قدرت بدنی 

اساس  پایه این تغییرات براین نقش دارد. در انجام کار
). از 4بدن ارتباط نزدیک وجود دارد (است که بین ذهن و 

ثر براي بازیابی انرژي ؤلحاظ فیزیکی باراتاناتیام یک ابزار م
اتلاف شده است. نریتا که بخشی از حرکات فیزیکی 

باشد  میشود مجموعه حرکات خطی  میباراتاناتیام را شامل 
 ،ها هشان ،حرکات گردن ،که در نتیجه فشار بر ستون فقرات

طور  هاست و ب ده کردن پاها بر زمینها و فشر چشم
کنترل تنفس در  ثیرگذار است.أایی بر بدن انسان ت گسترده

توان آن را با مدیتیشن  مینریتا آنقدر حائز اهمیت است که 
طور کلی هرنوعی از حرکات فیزیکی در  همقایسه کرد. ب

ترشح هورمون شادي (سایتو کیناز از جمله اندورفین) 
فیزیکی و آئینی  مجموعه از حرکات اما این ثر است.ؤم

ي درمانی نیز دارد. ها هعلاوه بر ترشح هورمون شادي، بهر
گیرد که روي ریتم حرکت کند  میدر این حرکات، بدن یاد 

ي عصبی ها ههنگامی که پایان و مودراها (حرکات دست)
انواع متنوعی از  ،کنند میسر انگشتان یکدیگر را لمس 

  ) .11( کنند میانرژي را آزاد 
فیزیکی آیینی و حرکات  ،در میان ادیان و مذاهب مختلف

و  روانیبسیار شگرفی بر سلامتی  ثیرأمذهبی در اسلام ت
در مقایسه با سایر مذاهب دارد. در اسلام،  جسمی انسان

نماز که نوعی مدیتاسیون است و حرکات فیزیکی مذهبی 
حرکات بدنی  است که شامل تلاوت آیات قرآنی و انجام

باشد که شامل ایستادن، به رکوع رفتن،  میموزون خاصی 
ثیر أسجده کردن و نشستن است. این حرکات سواي ت

معنوي ارتباط فرد با مبدا هستی، از نظر جسمی نیز اثرات 
  و جسم دارد. روانثري بر سلامت ؤم

مرد جوان مسلمان انجام شده  30اي که بر روي  در مطالعه
هاي  بر امواج مغزي و فعالیت ت نمازثیر حرکاأاست ت

                                                        
3 Bharatanatyam 
4 Balance 
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). در این 12سیستم اعصاب خودمختار بررسی شده است (
طور قابل توجهی فعالیت امواج الفا مغزي در  همطالعه، ب

نواحی پس سري و پاریتال مغز افزایش یافت. افزایش 
فعالیت امواج آلفاي مغزي در خلال نماز با افزایش آرامش، 

ز و شرایط تعادل روح و جسم کاهش تنش، افزایش تمرک
همراه بود. نتایج این بررسی نشان داد انجام حرکات منظم 
در نماز با افزایش فعالیت سیستم پاراسمپاتیک، کاهش 

ثیرات مثبت بر عملکرد مغز أعملکرد سیستم سمپاتیک و ت
نشان داده شده که با کاهش  5). آرامش12، 13( همراه است

برند،  میفشار خون در بیمارانی که از فشار خون بالا رنج 
در کاهش بی نظمی قلبی، کاهش درد و از بین بردن 

). در هر سرزمینی این 14هیجانات مخرب همراه است (
ها و مراسم  ایی متفاوت و در روش اعتقادات دینی به گونه

عنوان  ه. اسلام بکشند یمایی خود را به تصویر  آئینی ویژه
بزرگترین مذهب با داشتن بیش از یک میلیارد پیرو در 

ي مختلف مشکلات فیزیکی و ها هخصوص درمان جنب
روحی نقش بسیار مهمی را داشته است. اسلام تنها یک 
مذهب نیست بلکه یک راه کامل زندگی است که روش 

ي روحی، ها هجامعی را براي حل مشکلات انسانی در حوز
 هاي دهد. گزارش میهاي فیزیکی ارائه  کري و چالشف

ثیر مثبت نماز در درمان مشکلات روحی أمتعددي مبنی بر ت
از جمله تنش، افسردگی و  از جمله در افرادي که علائمی

). این مطالعات 15گذارد ( می ،تمایلات ضد اجتماعی دارند
 عنوان یک راه حل درمانی اختلالات روانی هثیر نماز را بأت
ندازه صحیح انجام شود مشخص شرطی که به شکل و ا هب

اند. از آنجایی که نماز ارتباط انسان با خداست،  نموده
سپارد و ایمان  میشرط به او  نمازگزار خود را بدون قید و

دارد که بهبودي از بیماري را صرف نظر از منشا بیماري 
عات دیگري که بر روي بیماران دست خواهد آورد. مطال هب

و فیزیکی  منظم منسجم و ،مسلمان که حرکات دقیقغیر
اند صورت گرفته است  نماز را براي درمان خود برگزیده

). در نماز 13بیانگر نتایج مثبت غیر قابل انکاري است (

                                                        
5 Relaxation 

روند و ورزیده  میکار  هبیشتر عضلات و مفاصل بدن ب
کار  هطور مکرر ب هویژه عضلات پشت ب ه)، ب16شوند ( می
شوند و افراد  میویژه تقویت  هعضلات گردن ب روند. می

کنند دچار  میبار در روز سجده  34نمازگزاري که 
سجده تنها  .)17شوند ( مین 7و میالژي 6اسپوندیلوز

تر از قلب  وضعیت بدنی است که سر در موقعیتی پایین
گیرد و بنابراین گردش خون را به سر افزایش  میقرار 

هاي  حافظه، تمرکز و توانمنديدهد که اثرات مثبتی بر  می
). همچنین در خلال سجده 16، 17دارد ( شناختی و روانی

انرژي الکترومغناطیس که از فضا تجمع یافته است به زمین 
  ).16یابد و این خود اثر آرام بخشی دارد ( میانتقال 

هاي  هاي نامحسوس و آشفتگی با توجه به افزایش استرس
و  کارهاي مناسب به راه حی در زندگی بدون شک نیازرو

بدون اثرات جانبی براي مقابله چنین مواردي ضروري 
هاي بسیاري از جمله  رسد. به همین دلیل تلاش مینظر  به

طب مکمل و روندهاي درمانی معنوي نظیر یوگا  استفاده از
شده است. در کل اعتقادات دینی که همیشه در  8و ریکی

براي درمان  راهنماي بسیار خوبی اختیار فرد است
بوده است  هاي فیزیولوژیک و اختلالات روان تنی بیماري

طورکلی، اشکال مختلف مدیتاسیون نه تنها  هب .)18(
تواند بر سیستم اعصاب خود مختار اثر بگذارد بلکه  می

دهد  میسیستم اعصاب مرکزي را نیز تحت تاثیر قرار 
و همکاران او   Arambulaدر بررسی که توسط  ).19(

 ،9ها نشان دادند که در خلال مدیتاسیون یوگا ام شد آنانج
و در بررسی  ،)20یابد ( میامواج مغزي آلفا و تتا افزایش 

در ، انجام شد و همکاران  Peressuttiدیگري که توسط 
  ).21( وجود آمد بهتغییر تعداد تنفس و ضربان قلب 

تعداد مقلات مرتبط با حرکات ذکر شده در  1جدول 
  آورده شده است. بررسی حاضر

 

                                                        
6 Spondylosis 
7 myalgias 
8 Reiki 
9 Kundalini 
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. تعداد مقالات و نوع حرکات در مقالات مرتبط با 1جدول 
  موضوع تحقیق

 نوع حرکات تعداد مقالات ردیف

1  
2 

5  
5 

  سجده
 رکوع

 حرکات فیزیکی موزون 5 3
 مدیتیشن 4 4
 چه پی 2 5

  
  نتیجه گیري

اند  مقالات و کتب و منابع موجود در این زمینه نشان داده
فیزیکی موزون آئینی و مناسکی علاوه بر تزکیه که حرکات 

ي درمانی جسمانی را نیز ها هنفس و روح آدمی فواید و بهر
حرکات  به همراه دارند. از آغاز تمدن بشري همواره

فیزیکی جزء لاینفک در آداب پرستش و عبادت بوده است. 
از نگاه انسان اولیه این آداب و آئین هاي همراه با حرکات 

عنوان امري ضروري در تمام مراحل  وزون بهفیزیکی م
شده است. انسان بدوي با  میدر نظر گرفته  اساسی زندگی

تعال و براي فرو نشاندن خشم اعتقاد به خداوند م
هاي مافوق بشري، براي دسترسی به محصولات  قدرت

براي محافظت از شر  ،بیشتر و یا افزایش قدرت باروري
بیشتر به خدایان خود این  منظور نزدیکی هرچه شیطان و به

آورده است. اکنون به نقش درمانی این  میجا  مناسک را به
شوند توجه  میحرکات که نوعی فعالیت ورزشی محسوب 

ایی شده است و تحقیقات بسیاري صورت گرفته  عمده
است. این تحقیقات حاکی از آن است که حرکات فیزیکی 

ایجاد  بر آئینی و مناسکی در بسیاري از موارد علاوه

ي نفس و  ي معنوي و روحانی با خداوند و تزکیه رابطه
کند و حتی در  میي جسمانی را نیز فراهم ها هبهر ،روح

ها نیز سودمند است. این حرکات مولد  درمان برخی بیماري
 انرژي هستند. فعالیت جسمانی موجب تحریک سیستم

فرآیندهاي تواند  می شود و از این طریق میریز  غدد درون
بیماري را آغاز نماید. حرکات موزون آیینی و  طبیعی بهبود

مناسکی اثرات مثبت بسیاري بر بهداشت روح و روان فرد 
ثر است. سطح ؤدارند و در تقویت قواي تنفسی و قلبی م

ویژه نماز باعث  هنیایش ب بالاي فعالیت در هنگام آداب
ن انسان افزایش تمدد اعصاب، تمرکز بیشتر در مغز و بد

شود. تحقیقات حاکی از آن است که ارتباطی نزدیک  می
و کاهش ناخوشی، ناتوانی  بین مذهب یا معنویت و مرگ،

و بهبود بیماري وجود دارد. در آیین هندو، مجموعه 
حرکات آئینی باراتاناتیام با تمرکز بر فعالیت ستون 

ها، در بهبود تعادل،  فقرات،گردن، شانه و پاها و دست
پذیري بدن و توان جسمی و ذهنی و افزایش  فانعطا

بر اساس ایجاد نزدیکی بین ذهن  قدرت بدنی در انجام کار
هاي فیزیکی  ثر است. اما در میان این فعالیتؤو جسم م

ایی  صورت ویژه همناسکی ذکر شده آداب نماز در اسلام ب
بر سلامت جسم و روح آدمی تاثیرگذار است. ورزیدگی 

دن، ایجاد تعادل، تمرکز و کاهش فشار بسیار از عضلات ب
کاهش  برند، میخون در بیمارانی که از فشار خون بالا رنج 

نظمی قلبی، کاهش درد و از بین بردن هیجانات مخرب  بی
واسطه فعالیت فیزیکی نماز در  هباشد که ب مییی ها ههمه بهر

  شود. میجسم انسان فراهم 
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THE EFFECT OF PHYSICAL MOVEMENT AND RITUAL RHYTHMIC ON 
PSYCHOSOMATIC HEALTH 
 

 
Rehaneh Mohammadzadeh1, Amir Kavous Balazadeh2* 

 

 
 
ABSTRACT 
 
Background: In recent years great attention has been paid to the effect of physical movements and 
ritual rhythmic on the psychosomatic health. The aim of the present study was to determine the 
different aspects of the effect of physical movements and ritual rhythmic on the psychosomatic health.  
Methods: This study was based on meta-analysis of almost all relevant published reports on the 
effects of physical movement, ritual rhythmic, psychometric health findings  
Results: Research in the field of psychological effect of religion, physical and rhythmic activity 
particularly precise and concentrated thinking were focused on the Eastern religion such as Islam and 
Hinduism. In addition, physical movement of the ritual ceremonies among various ethnic groups was 
shown the affect the mental and human body health.  
Physical movement ritual was in fact kind of non-competitive and active exercises that have a positive 
effect on the physical and mental health and notable effect on the sprit. 
The rites and rituals of Islam movement along with pray had a significant impact on the mental health. 
The recent reviews have shown the effect of precise movements and rhythmic prayer on the brain and 
autonomic nervous system. 
Conclusion: Studies imply the effect of rhythmic physical movements along with pray during Muslim 
prayer and other religions on reduction of tension and anxiety and cardiovascular risk reduction. In 
addition, some physical movements including Indian classic dance had therapeutic effect including 
stress reduction. 
 
Keywords: Physical movement, rhythmic movement, ritual, religion, ritual movement 
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