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نمی توان برای رویداد بزرگـــی مثل پیاده روی اربعین تنها 
دنبال منفعت های مادی و زمینی گشت و از این جهت وجود 
چنین رویدادی را دارای صرفه و توجیه دانســـت، حتی اگر 
برپاداشتن بیرق سالار شهیدان، گذشتن از جان انسان ها را بطلبد، 
ســـزاوار اســـت که از جان ها بگذریم و این بیرق را بلند نگه داریم. با 
این حال، این رویداد عظیم که رســـم آن بـــا زیارت جابر بن عبدالله 
انصاری در اولین اربعین امام حســـین)ع( آغاز شد و تابه حال ادامه 
دارد دارای اثرات مثبت مادی و زمینی فراوانی هم هست. پیاده روی 
اربعین یک جنبه سیاســـی قوی دارد که فارغ از دســـته بندی های 
جناحی اســـت. مرحوم سیدابوالحســـن اصفهانی، مجتهد و مرجع 
تقلید بزرگ شیعه در دهه های پیش، با توسل به این رویداد توانست 
از پیوستن ســـرزمین عراق به عربستان ســـعودی، پس از فروپاشی 
عثمانـــی جلوگیری کند. بعد از جنگ هشت ســـاله که صدام و رژیم 
بعث مصرانه  آن را به ســـمت شکاف بین شیعیان ایران و عراق هدایت 
می کردند، احیای این مراســـم و رسیدن آن تا جایگاه باشکوه ترین و 
پرجمعیت ترین پیاده روی تمام تاریخ در همه جهان، توانســـت قلوب 
دو ملت را بار دیگر به هم نزدیک کند. از اثرات سیاســـی-اجتماعی 
پیاده روی اربعین بسیار می توان گفت و بسیار گفته اند؛ اما این مراسم 
می تواند تاثیرات مثبت روحی و اجتماعی دیگری هم داشته باشد که 

تابه حال کمتر مورد توجه قرار گرفته اند.
در بســـیاری از کشـــورهای دنیا این نکته موردتوجـــه قرار گرفته که 
پیاده روی تا چه اندازه می تواند روی ســـامت جسمی و روانی افراد 
تاثیری مثبت بگذارد، به طورمثال در کشورهای غربی پیاده روی های 
بســـیار متعددی به صورت اجتماعی انجام می شود که خیلی از آنها 
به همراه حیوانات خانگی، خصوصا ســـگ ها صورت می گیرد. ده ها، 
صدها و شاید هزاران نفر به همراه سگ هایشان به یک پیاده روی بزرگ 
می روند؛ اما این همه ماجرا نیســـت و فراتر از این پیاده روی هایی که 
به همراه ســـگ و گربه انجام می شود، پیاده روی های مذهبی هم در 

اروپا طی سال های اخیر گستردگی فراوانی پیدا کرده اند.
 زندگی مدرن انسان ها را در حصار جغرافیا و زمان و دغدغه های خاص 
خودش اسیر کرده است. تحرک افراد کم شده و این ضررهای جسمی 
زیادی به آنها وارد می کند اما از نظر روحی هم صدمات بی شـــماری 
به آنها وارد کرده اســـت. انسان عصر مدرن بیشتر از هر چیزی بابت 
تنهایـــی اش رنج می برد؛ هر روز صبح به محل کارش می رود و شـــب 
به ســـلول خودش برای خوابیدن برمی گـــردد، حتی اگر افرادی در 
این میان هم  خانه یا خانواده داشـــته باشـــند، در جامعه ای زندگی 
می کنند که پر از این همه آدم تنها و ماشینی شـــده است و چیزهایی 
مثل پیاده روی های بزرگ دســـته جمعی برای شکستن این وضعیت 

فرسایشی بسیار مفید هستند.
 در این میان پیاده روی های مذهبی بیشتر از فرمول های دیگر جواب 
داده اند و تاثیرات شـــان بســـیار مثبت و محسوس بوده است. شاید 
تا دودهه پیش کمتر به این مســـائل توجه می شـــد اما امروز فضای 
نخبگانی اروپا پر از مقالات و کتاب هایی است که درباره پیاده روی های 
مذهبی و جمعی نوشته شده اند و هر روز به تعداد مقالات و مطالعات 
و همچنین به ابعاد چنین اجتماعاتی اضافه می شـــود. رشد چنین 
رویکردی در آن کشورها هم روند غافلگیرکننده و حیرت انگیزی دارد. 
این رویدادها که انسان را از تنهایی بیرون می آورند و به او هویت جمعی 
می بخشند و به همین دلیل اعتمادبه نفسش را بالاتر می برند، برای فرو 
نرفتن یک جامعه در چاه ویل افسردگی و پوچ گرایی بسیار مفید و موثر 
هستند. آنچه در ادامه می خوانید به این جنبه های ماجرا بیشتر توجه 

داشته است؛ یعنی به فرار دسته جمعی از چاه تنهایی و پوچ گرایی.
قبـــل از اینکه جنبه اجتماعی رویدادی مثل پیاده روی بزرگ اربعین 
بررسی شود، بد نیست ابتدا به همین نکته ساده اما مهم توجه کنیم 
که مورد تاکید بسیاری از روانشناسان و پزشکان هم بوده است؛ اینکه 
پیاده روی روزانه معجزه ای برای سامت افراد ایجاد می کند. درواقع 
آن دسته از مزایای سامت روان که پیاده روی عامل آنهاست، چیزهای 
زیادی را از مدیریت استرس و اضطراب گرفته تا پاک کردن مه مغزی و 
افزایش توانایی برای حل سریع مشکات، شامل می شود. پیاده روی 
همچنین با خواب بهتر، کاهش خطر افسردگی و ایجاد سطوح بالاتر 
شادی و عزت نفس مرتبط است، حتی استفاده از تردمیل هم می تواند 
بـــه افراد کمک کند تا از برخـــی از این مزایا لذت ببرند، اما موثرترین 
راه برای اســـتفاده از مزایای سامت روان پیاده روی و رفتن به بیرون 
از منزل اســـت؛ این را حتی پزشکان هم تجویز می کنند. صرف زمان 
در طبیعت یا خیابان، همراه با دارو و ســـایر تغییرات ســـبک زندگی، 
برای برخی بیمارانی که با شرایطی ازجمله اضطراب و افسردگی حاد 
سروکار داشتند، توانسته بسیار تاثیرگذار باشد. لازم نیست پیاده روی 
طولانی باشـــد و پیر و جوان می توانند از این مزیت ها بهره مند شوند. 
درباره تاثیر معجزه آسای پیاده روی می توان به این اشاره کرد که یک 
پیاده روی روزانه ۱۰ دقیقه ای، اغلب به اندازه ۴۵دقیقه تمرین هوازی 
در کاهش اضطراب موثر اســـت، تا جایی کـــه در آمریکا برنامه هایی 
تحت عنوان مدیتیشن پیاده روی به عاقه مندان ارائه می شود. شان 
اومارا، اســـتاد دانشکده روانشناسی و موسسه علوم اعصاب در کالج 
ترینیتی دانشـــگاه دوبلین در ایرلند، راجع به این موضوع می نویسد: 
»راه رفتن انســـان یک سازگاری بیولوژیکی است که از نظر اجتماعی 
تعبیه  شده و شکل گرفته است. دستان ما را آزاد می کند، ذهن مان را 
متحرک می کند و عمیقا سامت را ارتقا می دهد. با این حال، امروزه 
عدم تحرک فیزیکی یک مشـــکل عمده بهداشت عمومی به حساب 
می آید که همچنان حل نشـــده اســـت.« او جزئیـــات جالبی درباره 
چگونگی کارکرد پیاده روی روی روان و جسم انسان را مورد اشاره قرار 
می دهد و می گوید: »راه رفتن انسان یک انطباق بیولوژیکی تعبیه شده 
در اوست که دارای جنبه اجتماعی هم هست. این سبک راه رفتن به 
ما حالت عمودی منحصربه فرد، با سر متحرک و چشمان بالای ستون 
فقرات می دهد. دو پا بودن دستان ما را برای اشاره، استفاده از ابزار، 
حمل غذا و حمل کودک و بسیاری از عملکردهای دیگر آزاد می کند. 

ما انسان ها برد قابل توجهی در پیاده روی داریم.«
به دلیل همین تاثیرات اســـت که ســـالانه صدها پیاده روی بزرگ در 
تک تک ایالت های آمریکا برنامه ریزی می شوند. شاید به نظر برسد چون 
آمریکا ســـرزمین پهناوری است، ترتیب دادن این نوع برنامه ها در آن 
راحت تر است اما در کشورهای کوچک اروپایی هم چنین برنامه هایی 
وجود دارد. گروه های محلی LDWA هرسال بیش از هزار پیاده روی 
اجتماعی را درسراسر بریتانیا سازماندهی می کنند یا در سایر نقاط قاره 
 سبز هم می توان برنامه هایی از این  دست را سراغ گرفت. یک مطالعه 
سوئیســـی هزینه های درمان مستقیم را برای پیامدهای عدم ورزش 
۱.۱ تا ۱.۵ میلیارد یورو محاســـبه کرده و از همین جا می شود فهمید 
کـــه چرا تاکید ویژه ای روی پیاده روی های اجتماعی که راحت ترین و 
محبوب ترین ورزش همگانی هستند، در اروپا تا این حد بالاست. اما 
همین ورزش ساده و سامتی بخش که می تواند جنبه اجتماعی هم 
پیدا کند و دارای تاثیرگذاری بیشتری شود، از جهت معنوی هم واجد 

ظرفیت هایی است که آنها هم مورد توجه بوده اند.
اومارا پس از برشماری مزیت های کلی پیاده روی، جنبه اجتماعی آن 

را بیشـــتر مورد توجه قرار می دهد و به لایه های معنوی و مذهبی اش 
می رســـد. او ابتدا اشـــاره می کند که در زندگی مدرن، عدم تحرک 
انســـان ها چه مضراتی برایشـــان داشته و ســـپس به پیاده روی های 
اجتماعی در جوامع سنتی و مذهبی اشاره می کند. او می نویسد: »در 
ســـطح جهان، سالانه ده ها میلیون نفر از مردم سنت های باستانی، 
مهـــم و ماندگار پیاده روی های زیارتی را درطول یک روز یا هفته انجام 
می دهند. پیاده روی زائر یک فعالیت مهم انســـانی است که نیازمند 
تعهدات سنگین زمان، عمل و اعتقاد و همچنین حمایت جامعه است.« 
او ادامه می دهد: »راه رفتن ما با دیگران نشان دهنده مشارکت ما در 
نیات مشترک و اهداف جمعی است. ما انسان ها با هم قدم می زنیم 
تا پایبندی خود را به سیستم های اعتقادی نیازمند نشان دهیم؛ برای 
نمایـــش اجتماعی، تاش برای تغییر جهان، ما با هم قدم می زنیم تا 
زندگـــی بهتری برای خود و یکدیگر پیدا کنیم. در سرتاســـر جهان، 
ده ها میلیون انســـان سفرهای پیاده روی زیارتی اغلب طولانی مدت 
را در خدمت اهدافی که شـــامل تعهدات اساســـی در زمان، عمل و 
اعتقاد اســـت، انجام می دهند و همچنین حمایت و مشارکت جامعه 
را ایجاد و کســـب می کنند. در اینجا اســـتدلال می کنیم درحالی که 
چنین مواردی از نظر تئوریک و تجربی نســـبتا نادیده گرفته شده اند، 
پیاده روی های زائران می تواند یک »آزمایشگاه زنده« را تشکیل دهد 
کـــه پرس وجوهای ادبی، تاریخـــی و مذهبی را به تحقیقات تئوریک 
و تجربی مترقی درمورد راه رفتن انســـان به دلیل تبعیت از یک نظام 
اعتقـــادی نیازمند کنش رفتاری پیوند می دهند. پیاده روی های زائر 
مزایایی را برای بررسی های علی و مکانیکی ارائه می کندن؛ زائران از 
نظر جمعیتی متفاوت هســـتند و سفرهای دشواری را در مسیرهای 
دقیق نقشه برداری شـــده با دوزهای تعیین شده و مدت زمان معینی 
در زمین هایی با دشـــواری های مختلف، در گروه هایی با اندازه های 
مختلف با حمایت اجتماعی متفاوت، سیستم های اعتقادی متفاوت 

و سطوح مختلف انجام می دهند.«
حتی در اروپا که اماکن مذهبی کمی وجود دارد، راهپیمایی هایی از 
این  دست محبوبیت زیادی پیدا کرده اند، مثا در سال ۲۰۰۶ که کتاب 
»پس  خواهم رفت« منتشر شد، گردشگری زیارتی به یک رویداد مذهبی 
محبوب تبدیل شد و شوق به آن، بخش بزرگی از جمعیت آلمانی زبان 
را فراگرفـــت. پیاده روی زیارتی و مذهبی را نباید به زیارت قبور بزرگان 
محدود کرد تا به مقاصد احتمالی آن بشود بهتر پی برد. شهر سانتیاگو 
دکامپوستا در اسپانیا که کلیسایی قدیمی دارد یا مکان های دیگری 
از این  دست درسراسر اروپا،  مقصد یا به عبارتی بهانه این پیاده روی ها 
هســـتند. ما پیاده روی های مذهبی را بیشـــتر با رویداد بزرگی مثل 
اربعین می شناســـیم که به مقصد قتلگاه و مزار امام حسین)ع( انجام 
می شود اما چنین رویدادهایی لازم نیست منحصرا به مقصد مزار یکی 
از بزرگان باشـــد و لزوما قرار نیست تنها در عزاداری منحصر بماند و 
هم می تواند به جشن ها سرایت کند، هم می تواند در رویدادهایی که 

به منظور تجدیدعهد برگزار می شوند، تجلی پیدا کند.

دنیا دنبال روش های درمانی به وسیله راهپیمایی دسته جمعی است

راه فرار دسته جمعی از چاه تنهایی
میلادجلیلزاده


