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 سخن پژوهشگاه
 

 ـو ضبط و مهار پد یزیر به منظور شناخت، برنامه[ یپژوهش در علوم انسان در  ]یانسـان  یهـا  دهی
 ـوح یهـا  و آموزه ر و استفاده از عقلیارناپذكان یضرورت بشر یسعادت واقع یراستا نـار  كدر  یانی
ل جوامـع، شـرط   یاص یها فرهنگ و ارزش و ینیع یها تیو در نظر گرفتن واقع یتجرب یها داده

 ها در هر جامعه است. گونه پژوهش نیا ییآاركو  یینما ، واقعییایپو یاساس

 ـدر گرو شناخت واقع یران اسلامیمد در جامعه اآاركپژوهش  سـو و   یـك جامعـه از   یهـا  تی
 ـیفه فرهنگ ان مؤلیتر یو اساس یانیوح یها وزهآم  نیتر اسلام به عنوان متقن گـر  ید یاز سـو  یران

و  یاز آن در پژوهش، بـازنگر  یریگ و بهره یاسلام ق از معارفیق و عمیدق یرو، آگاه نیاست؛ از ا
 است. برخوردار یا ژهیگاه ویاز جا یو مسائل علوم انسان یمبان یساز یبوم

 ـیامـام خم  یاز سـو  یقـت راهبـرد  ین حقیتوجه به ا ، یاسـلام  یانگـذار جمهـور  یبن )ره(ین
 ییفراهم سـاخت و بـا راهنمـا    1361حوزه و دانشگاه را در سال   یاركدفتر هم یریگ لكش نهیزم

 ـ ن نهـاد ید حوزه و دانشگاه، ایشان و همت اساتیا تیعنا و  ـ یعلم موفـق   ل گرفـت. تجربـه  كش
 ـگسترش فعال یرا برانه ینهاد، زم نیا  گسـترش  یب شـورا یآن فـراهم آورد و بـا تصـو    یهـا  تی

 ـ« 1377در سـال   یعـال  آموزش  ـتأ »ده حـوزه و دانشـگاه  كپژوهش  1382 سـال  در س شـد و یس

 ـ« به  »پژوهشـگاه حـوزه و دانشـگاه   «بـه   1383سـال  در و  »دانشـگاه  حـوزه و  یمؤسسه پژوهش
  افت.ی  ارتقا

 ـ  یرسـالت سـنگ   یفـا ینون در اكپژوهشگاه تا  ـ   ین خـود خـدمات فراوان ارائـه   یبـه جوامـع علم
 ـتوان به ته یم ه از آن جملهكاست   نموده  ـیتـاب و نشـر  كهـا   ف، ترجمـه و انتشـار ده  یه، تـأل ی  یه علم
  رد.ك  اشاره

 سه



  

اختصـاص یافتـه، تصـویر نسـبتاً جـامعی از ابعـاد        خودشناسـی كه به موضوع كتاب حاضر 
  دهد. عنوی انسان ارائه میچهارگانه زیستی، روانی، اجتماعی و م

، چگـونگی  مؤلف محترم در این اثر كوشیده است ضمن بیان اهمیـت و فوایـد خودشناسـی   
های دینی، فلسفی، عرفانی و علمـی توضـیح دهـد و     توصیف و تبیین خود یا نفس را در معرفت

و گیـری خـود    ابـداعات خـود اوسـت، فراینـد شـكل     از توحیدی كـه   سپس با رویكرد یكپارچه
  های ابعاد چهارگانه انسان را تبیین نماید. ویژگی

و منبع پژوهشـی  » انسان از دیدگاه اسلام«تواند به عنوان منبع درسی برای درس  این كتاب می
شناسی تحولی در مقاطع كارشناسـی   شناسی و روان شناسی شخصیت، انسان های روان برای درس

شناسی، مشاوره و علوم تربیتی مورد استفاده قرار گیرد. افزون بر  های روان كارشناسی ارشد رشتهو 
درمانگران ارجمند كه یكی از  مندان به مباحث خودشناسی و همچنین مشاوران و روان علاقه این،

  د از آن بهره وافی ببرند.نتوان اهداف مهم آنها كمك به خودشناسی مراجعین است، نیز می

 ـ از استادان و صاحب  ـشـود بـا هم   ینظران ارجمند تقاضا م  یشـنهادها یو پ یی، راهنمـا یارك
 ـگـر آثـار مـورد ن   ین دیتاب حاضر و تدوكن پژوهشگاه را در جهت اصلاح یخود، ا یاصلاح از ی

  دهند. یاری یجامعه دانشگاه

 ـ      از تـلاش دانـد   در پایان پژوهشگاه بر خود لازم می ر هـای مؤلـف محتـرم جنـاب آقـای دكت
راد و نیز ارزیابان كتـاب آقایـان    االله سیدمحمد غروی و از ناظر محترم آیت نیا محمدحسین شریفی

تشـكر و قـدردانی و دوام توفیقـات ایشـان را از     دكتر محمد كاویانی و دكتر محمدعلی مظـاهری  
  .كندخداوند متعال مسئلت 
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ــره  ــاب چه ــی  حج ــان م ــنم   ج ــار ت ــود غب خوشـا دمــی كــه از ایــن چهــره پــرده بــرفكنم   ش
ــنم   الحانی است چنین قفس نه سزای چو من خوش ــرغ آن چم ــه م ــوان ك ــن رض ــه گلش روم ب

دریـــغ و درد كـــه غافـــل زكـــار خویشـــتنم  عیـــان نشـــد كـــه چـــرا آمـــدم كجـــا رفـــتم

  )342غزل حافظ،  دیوان(

  

  

  

  

  پیشگفتار
  

تـرین   دم تاریخ تاكنون، خودشناسی همـواره یكـی از مهـم    از ابتدای تأملات عقلی بشر در سپیده
ای اهمیـت   نظران بوده است. این موضوع به اندازه موضوعات مورد بحث اندیشمندان و صاحب

تـرین رسـالت    آن را پایه فلسفه خود قرار داد و گفت: بزرگ دارد كه فیلسوف بزرگی مانند سقراط
انسان این است كه خودش را بشناسد و خودش باشد. در اسلام نیز بر خودشناسی تأكید فـراوان  

 �خوانـد و امـام علـی    شده است. قرآن مجید مـا را بـه سـیر انفسـی و تفكـر در خـود فرامـی       
  داند. ها می خودشناسی را سودمندترین دانش

شناسند و از صـفات واقعـی خـویش     ، بسیاری از مردم چنان كه باید خود را نمیاین وجود با
ها كمتر وقـت خـود را صـرف تأمـل در خویشـتن و درك صـفات و        آدم اغلبآگاه نیستند؛ زیرا 

شـان   ها، علایق، باورها یا سبك زندگی نمایند و به ندرت نیازها، ارزش خصوصیات خودشان می
شان هستند و شب و روز  كنند. بیشتر مردم در تكاپوی انجام كارهای روزمره را تجزیه و تحلیل می

رفاه و آسـایش مـادی    وسائل، پیشرفت و حتی علم و دانش، كوشند تا با كسب ثروت، قدرت می
  اندیشند. خود را فراهم آورند و در این میان، كمتر به خود می

 شناس معـروف فرانسـوی،   م)، فیزیولوژیست و زیست1944_1873( 1به قول الكسیس كارل
 ای دسـت یافتـه،   كننده های خیره فقیتبه موآسایش و راحتی خود  وسائلآدمی در ایجاد  با اینكه

هـای   ولی كمتر به شناخت خود پرداخته است. او از خودش غفلـت كـرد و درنتیجـه، پیشـرفت    
هـا و   ها، اضـطراب  علمی نتوانستند بشر را خوشبخت و سعادتمند سازند. بلكه برعكس، تعارض

  ).1389كارل، هایش افزایش یافته است ( نگرانی

                                                           
1. Alexis Carell 
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مند بـه كمـال و    هایی است كه هر فرد علاقه ترین مهارت از كلیدی تردید خودشناسی یكی بی
و تكامـل خـویش را بـه     . درواقع، اگر حركت به سوی خودسـازی دست یابدسعادت باید بدان 

مسـیر را اشـتباه    تا كند سفری طولانی تشبیه كنیم، خودآگاهی نقشه راهی است كه به ما كمك می
مـان   های مثبت و منفی ما را نسبت به ویژگی ،به مقصد برسیم؛ زیرا خودآگاهی تر نپیماییم و سریع

های خـود   شود تا با شناخت بهتر خویش، بتوانیم استعدادها و توانایی سازد و باعث می هشیار می
را بـه سـوی   بخشد و راه ما  ما را بهبود می را بهتر شكوفا نماییم. این امر، عزت نفس و خودپنداره

  سازد. هموار می های كمال و زندگی سعادتمندانه قله

های موجودمان نیسـت؛ بلكـه مقصـود     بنابراین، هدف خودشناسی تنها آگاهی از صفات و ویژگی
ها و صفات خود، به اصلاح خویش بپردازیم و با برطـرف كـردن    اصلی آن است كه با تعمق در ویژگی

هـای اهـل    همه انسـان  ،آل و مطلوب خود را بسازیم. به همین دلیل نواقصمان، وضعیت ایده عیوب و
  دانند. و رسیدن به سعادت و كمال می سیر و سلوك، خودشناسی را مقدمه ضروری خودسازی

آشنا كردن شما با ابعاد پیچیده و متنوع خودتـان اسـت تـا بـا شـناخت       حاضر،هدف كتاب 
بـدیل هسـتی، درك    تر خویش، ضمن پی بردن به عظمت آفرینندۀ این موجود بی تر و دقیق عمیق

ها، رفتارهـا و ارتباطـات خـود و دیگـران      ها، باورها، ارزش ها، احساس بهتری از صفات، توانایی
  .دداشته باشی

های مختلف، الگویی در باب شناخت انسان ارائه دهد كـه   د با تلفیق دیدگاهكوش نگارنده می
های آن، به درك قابل قبولی از خود برسـد و متناسـب بـا سـطح      هر كسی بتواند با اجرای توصیه

تـر،   دانش و معرفت خویش، تا حدودی با ابعاد گوناگون وجود خودش آشنا شود. به بیان روشـن 
یكردی یكپارچه، تصویر روشنی از ابعـاد زیسـتی، روانـی، اجتمـاعی و     مؤلف بر آن است تا با رو

  معنوی آدمی ارائه دهد و همه ابعاد وجودی او را به صورتی هماهنگ و متوازن ترسیم نماید.

نكته مهمی كه لازم است در اینجا بدان اشاره كنم، منظور ما از مفهوم خودشناسی اسـت. گـاه   
. واضـح  باشـد  میاز آن خودآگاهی  مقصود رود و گاه ه كار میخودشناسی به معنای معرفةالنفس ب

  اند. است كه این دو مفهوم كاملاً با هم متفاوت

معرفةالنفس، یك معرفت علمی پایه است كه هدف آن شناخت خصوصیات كلی انسان مثل 
باشد. درواقـع،   اثبات نفس، قوای نفس، اعمال نفس، صفات نفس و موضوعاتی از این دست می

خواهیم بدانیم به عنوان یكی از افراد بشر و نه به عنوان یك شـخص معـین    ر معرفةالنفس میما د
  هایی هستیم. واجد چه صفات، خصوصیات، خلقیات و اجزا و مؤلفه
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اما خودآگاهی یك مهارت و فن است كه هدف آن شناخت خصوصیات شخصـی خودمـان   
دارای چـه   ،بـه عنـوان یـك شـخص    خـواهیم بـدانیم    . به عبارت دیگر، در خودآگاهی میاست

  های مشترك انسانی نداریم. صفات، حالات و روحیاتی هستیم و كاری به ویژگی

كوشیم تا حد امكان هم به مسـائل   ایم و می ما در این كتاب به هر دو معنای خودشناسی توجه كرده
هـای   ویژگـی  معرفةالنفس سری بزنیم و هم مهارت خودآگاهی را آموزش دهیم. یعنی، هم به شـناخت 

ایم تصویر نسبتاً جامعی از ابعاد گوناگون وجودی انسان ارائـه دهـیم و    ایم و كوشیده كلی انسان پرداخته
هـا و فنـون بتوانـد     ایم؛ تا هر فرد با استفاده از آن شیوه ها و ابزارهای خودآگاهی را معرفی كرده هم شیوه

  تر گردد. های خصوصی خودش آگاه خودش را بهتر بشناسد و نسبت به صفات، خلقیات و ویژگی

شود. در جلد نخسـت،   مندان می تقدیم علاقه در دو جلد مستقل خودشناسیبر این اساس، كتاب 
پـردازیم. در   طی نهُ فصل به تبیین مبانی نظری خودشناسی و توضیح ابعاد گونـاگون وجـود آدمـی مـی    

  ایم. ایم و اهمیت آشنایی با خویشتن را نشان داده گفته از ضرورت، معنا و فواید خودشناسی فصل اول

كتـاب اسـت كـه طـی آن      فصـل دوم انواع رویكردهای نظری در باب نفس و خود، موضوع 
خودشناسی از منظر پنج معرفت دینی، فلسفی، عرفانی، تجربی و یكپارچـه بررسـی شـده اسـت.     

، محیطـی، درونـی و   عوامـل زیسـتی   اختصاص یافتـه و نقـش   ، به عوامل مؤثر بر خودفصل سوم
  اند. گیری ساختار خود بیان شده معنوی در شكل

ایـم بـا رویكـردی یكپارچـه، خصوصـیات و اجـزای ابعـاد         كوشیده های چهارم تا نهم فصلدر 
  .آشنا شویمگون او  نیازهای متنوع و گونه با زیستی، روانی، اجتماعی و معنوی آدمی را توضیح داده و

 شاءاالله ان ها و ابزارهای خودآگاهی اختصاص دارد، جلد دوم كتاب كه بیشتر به فنون، مهارت
  مندان خواهد شد. در آینده نزدیك تدوین شده و تقدیم علاقه

های تلخ و نـاگوارِ برآمـده از    ای پرآشوب و سرشار از دغدغه امید است این كتاب كه در زمانه
ای هرچند كوچـك بـر    های خودناشناخته و خودناساخته تألیف شده، بتواند دریچه سلطه انسان

بر وجود پیچیده و پررمـز   ،سو شاید و پرتوی هرچند كمساز خودشناسی بگ مقوله مهم و سرنوشت
  سخن باید گفت: حافظ شیرینو راز ما بیفكند. گرچه همنوا با 

  

ــه   در این شـب سـیاهم گـم گشـت راه مقصـود      ــدایت  از گوش ــب ه ــرون آی، ای كوك   ای ب

ــار از    از هر طـرف كـه رفـتم جـز وحشـتم نیفـزود       ــی  زنه ــن راه ب ــان، وی ــن بیاب ــت ای   نهای

  كش صدهزار منـزل بـیش اسـت در هـدایت       این راه را نهایت، صـورت كجـا تـوان بسـت    

  )94، غزل حافظدیوان (



  چهره جان      4

  

تـألیف كتـاب حاضـر    در پایان لازم است سپاس و قدردانی خود را تقدیم بزرگوارانی كنم كه 
الاسـلام   االله سـیدمحمد غـروی، حجـت    آیت رسید. آنان به سرانجام نمی بدون لطف و مساعدت

كـه بـا مطالعـه نسـخه تـایپی كتـاب، تـذكرات         دكتر محمدعلی مظاهری دكتر محمد كاویانی و
سودمندی به مؤلف ارائه دادند؛ سركار خانم بتول رجبی كه با انجام اصـلاحات عالمانـه، باعـث    

هـای تـایپی و    خـوانی نسـخه   نمونـه  كـه  سادات موسویارتقای محتوای كتاب شد، خانم سمیه 
منابع را بر عهده داشت و همچنین آقای رضا احسانی كه حروفچینـی كتـاب را    ها و نمایه تدوین

خوبی انجام داد، همگی شایسته قدردانی و تمجیدند. علاوه بر همكاران فوق، باید از همراهـی   به
همسر مهربان و فرزندان دلبندم كه در زمان تألیف كتاب با وجود شرایط ویژه و نیاز مبرمی كه بـه  

من داشتند، بزرگوارانه از حق خویش گذشتند و با صبوری به من كمك كردند تـا  حضور و توجه 
كـنم. لازم بـه    این اثر در شرایطی سخت و دشوار به سـامان برسـد؛ خاضـعانه سپاسـگزاری مـی     

ای تألیف این كتاب، پدر بزرگوارم كه اولین معلم اخلاق، معنویت، دینداری ثنیادآوری است در ا
دار فانی را وداع گفت كه به عنوان سپاس از آن رادمرد الهـی، ایـن اثـر را بـه      ،اندوزیم بود و دانش

  كنم. روح پرفتوحش تقدیم می

داند كه: سـخن   مؤلف به ضعف علمی خود و عظمت موضوع مورد مطالعه واقف است و نیك می
ید كـاری  به خرج داد و به این وادی پرمخاطره گام نهاد و كوش جسارتگفتن نه آسان است اینجا؛ ولی 

با كمـال فروتنـی از همـه     ،عیب و نقص نیست. به همین دلیل شك كارش بی درخور ارائه دهد؛ اما بی
استادان بزرگوار و اندیشمندان صاحب نظر تقاضا دارد، با نگاه جامع و صائب خویش در این مكتـوب  

 Sharifinia@rihu.ac.irاز طریـق پسـت الكترونیكـی بـه نشـانی       هـای آن را  بنگرند و خطاها و كاستی
  های بعدی اصلاح گردد. شااالله در چاپ نگارنده یادآور شوند تا ان  به

  

ــی  ــاك و ب ــدای پ ــار ای خ ــاز و ی ــت   انب ــذار  دس ــا را در گ ــرم م ــر و ج   گی

خُن       گر خطا گفتـیم، اصـلاحش تـو كـن       مصلحی تـو، ای تـو سـلطان سـ

  )18، دفتر سوم، بخش مثنوی معنویمولوی، (

  

  ه رب العالمینالحمدل� ان و آخر دعوانا

  نیا _ محمدحسین شریفی 1393خرداد 



  

  

  

  

  معنا و ضرورت خودشناسی

  

  

  اهداف آموزشی

  شویم: در این فصل با مباحث زیر آشنا می

  

  آن یها یژگیمفهوم خود و و 

  یخودشناس تیو اهم فیتعر 

  یخودشناس دیفوا 

  بهتر پروردگار. شناخت 1

  سعادتمندانه یزندگ ساز نهی. زم2

  ها ییاستعدادها و رشد توانا یی. شكوفا3

  نفس بیو تهذ ی. خودساز4

  سلامت جسم و روح نی. تأم5

  یدار شتنیخو تی. تقو6

  ی. هدفمند شدن زندگ7

  یاعتماد به نفس و خودباور شی. افزا8

  یو رفتار ی. حل مشكلات روان9

  یخودفراموش یها آفت

  



  

  



ــان    نــزد عاقــل زان پــری كــه مضــمر اســت ــود پنه ــدبار خ ــی ص ــت آدم ــر اس   ت

  ندانــد آن ظلـــوم  جــان خــود را مـــی     صـــد هـــزاران فصـــل دانـــد از علـــوم

ــت    دانــی كـه چیســت  قیمـت هـر كالــه مـی    ــی اس ــدانی احمق ــود را ن ــت خ   قیم

ــه علــم ــن اســت ایــن جــان جمل ــن       هــا ای ــوم دی ــیم در ی ــن ك ــدانی م ــه ب   ك

  )204بخش  ،دفتر سوم، معنوی مثنوی، (مولوی

  

  

  

  

هـا آن را بسـیار بـه كـار      ایم و در گفتگوها و نوشته همه ما واژه خودشناسی یا خودآگاهی را شنیده
تردیـد منظـور از    باشـد؟ بـی   راستی معنای واقعی آن چیست و منظور از آن چه مـی  بریم؛ اما به می

شناسی، شناخت نام و نشان یا خصوصیات ظاهریمـان نیسـت؛ زیـرا ایـن شـناخت ماننـد        خود
ادعـا  تـوانیم   می یها و چگونگی كاركرد آن. هنگام دانستن نام كالاست؛ نه سر درآوردن از ویژگی

شناســیم كــه دربــارۀ شــركت ســازنده، كیفیــت محصــول، اجــزای  را خــوب مــی ییكــالا كنــیم
 ناگفتـه پیداسـت  آن و اموری از این دست، آگاهی داشته باشیم.  نواقصدهنده، امتیازها و  تشكیل

تـر و   تـر باشـد، شـناخت آن دشـوارتر و نیازمنـد اطلاعـات دقیـق        كالای مورد نظر پیچیده چههر
  تر خواهد بود. تخصصی

ترین و اسرارآمیزترین موجود هستی اسـت و ابعـاد وجـودی او بسـیار      گمان انسان پیچیده بی
های فراوانی كه در طول تاریخ برای حل معمای  رغم كوشش رو، به گسترده و پیچیده است. از این

  ناگشوده مانده است. اوشماری از  وجود آدمی انجام گرفته، هنوز رازهای بی

هــای دور مــورد توجــه  تهی و مباحــث مربــوط بــه آن از گذشــبــه همــین دلیــل، خودشناســ
پـی بـرد و    و حكما بوده است. شاید نخستین فیلسوفی كه به اهمیـت خودشناسـی   اندیشمندان

 ـ   1قرار داد، سـقراط  خودرا اساس فلسفۀ  آن فۀ وی ایـن جملـۀ معـروف اسـت:     بـود. پایـۀ فلس
او معتقد بـود شـناخت خـود، بـالاتر از شـناخت اسـرار طبیعـت اسـت و         ». بشناسرا  خودت«

ایـم و سـعادت مـا در     ارزشمندترین دانش آن است كه بدانیم ما كیستیم، برای چه آفریـده شـده  
  ).1379، چیست؟ (ملكیان

                                                           
1. Socrates 
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خـورد.   راوان به چشم مینیز ف �در آیات قرآن و احادیث معصومان مضمون سخن سقراط
ــی      ــتن فرام ــل در خویش ــه تأم ــا را ب ــریم، م ــرآن ك ــد در ق ــد خداون ــده،  خوان و  1)105(مائ

ق)، امـام  1403، (مجلسـی  2دانـد  خودشناسی را باعـث شـناخت حضـرت حـق مـی      �پیامبر
) همـان ( 4) و دانش برتر1373خوانساری، ( 3ها نیز خودشناسی را سودمندترین شناخت �علی

  نماید. معرفی می

ل مختلف و فراوانـی دارد. خودشناسـی از   ئاین همه تأكید بر خودشناسی و سودمندی آن، دلا
هـا و   كنـد و از سـوی دیگـر، قابلیـت     اش آشنا مـی  های درونی ترین لایه سویی، انسان را با عمیق

سازد. انسان با تأمل در وجـود   در وجودش به ودیعت نهاده، آشكار میهایی را كه خداوند  توانایی
یابد كه خداونـد او را بـرای اهـدافی بلنـد و متعـالی آفریـده اسـت و نبایـد گـوهر           می خویش در

درآمد مباحث خودشناسـی،   در این فصل به عنوان پیش 5بهای خود را ارزان از دست بدهد. گران
هـایی اسـت؟ خودشناسـی بـه چـه       رای چه ابعـاد و ویژگـی  خواهیم بدانیم خود چیست؟ دا می

  معناست؟ و شناخت خویشتن چه فواید و نتایجی خواهد داشت؟

  مفهوم خود

اسـت. نخسـت بایـد     خودنخستین موضوعی كه در بحث خودشناسی باید روشن شود، تعریف 
  هایی دارد تا بعد به شناختن آن بپردازیم. چیست و چه ویژگی» خود«بدانیم 

                                                           
  ).105(مائده، » آورندگان، به خودتان بپردازید و در خویشتن تأمل نمایید ؛ ای ایمانالَّذیِن� آم�نوُاْ ع�لیَ
	م� ا�نفسُ�
	م� ا�یه�ا یا. «1

» كـس خـودش را بشناسـد، خـدایش را خواهـد شـناخت       ؛ هرهرب�ـ عرف
 دقَ، فَفسه�نَ ف
ر
ع
 ن�م
«: �ال��ه رسول. 2

  ).22، حدیث 9، باب 2، جبحارالانوار(

، آمـدی  شـرح غـرر و درر  » (هاست خودشناسی سودمندترین دانش ؛عرفَةُ النَفس& اَنفَع� الم
ع"ـارِفم
« :�عل� امام. 3
  ).9865، حدیث 6ج

(همـان،  » از میان دو معرفت، آگاهی به خویشتن سودمندتر است ؛تینفَعرِالم
 ع�نفَفس اَالنَّبِ ةُعرفَلم
اَ«: �عل� امام. 4
  ).1675، حدیث 2ج

احتمالاً منظور از دو نوع شناخت در این روایت، شناخت خود و شناخت اسرار طبیعت است كه اصطلاحاً اولی   
تـوان بیـان كـرد، آن     نامند. تفسیر دیگری كه برای این حدیث مـی  را معرفت انفسی و دومی را معرفت آفاقی می

رف دیگر قرار دهیم، كفۀ ترازو بـه  های دیگر انسان را در ط است كه اگر خودشناسی را در یك طرف و شناخت
  نفع شناخت خود سنگینی خواهد كرد.

؛ بهـای  إ071 بِها تبیعوهاإ071 الج�نة، فلاَ  ثمنإنَّه لَیس 0.1/نفس.-,م� «فرماید:  البلاغه می نهج 456در حكمت  �امام علی. 5
  ».وجود شما چیزی جز بهشت نیست، پس خود را جز به بهشت مفروشید
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باشد، در لغت هم به  می "self"2و معادل انگلیسی آن  1»نفس«كه معادل عربی آن » خود«واژه 
چه یك شـخص را  ) و هم به مجموعه آن1373، معنای ذات، شخص و وجود آمده است (دهخدا

). امـا بـه   1382، و حكمـی  دهد (صـدری افشـار   آورد و تمامیت هستی او را تشكیل می پدید می
شناسـان و علمـای دیـن و اخـلاق قـرار       لحاظ مفهومی این واژه بیشتر مورد توجه فلاسفه، روان

  اند. هایی برای آن ارائه داده نگاه خود، تعریفداشته و هر كدام به فراخور نوع 

ترین تعریف از ارسطوست. او كه در میان حكمای مسلمان به عنوان  در میان فلاسفه، معروف
 3،دانسـت (ارسـطو   شود، نفس را كمال اول بـرای جسـم طبیعـی آلـی مـی      معلم اول شناخته می

جسم آلی، بدن و از كمال اول به فعلیت رساندن استعدادهای نهفتـه در   از ). منظور ارسطو1389
  ).1389، جسم بود (فیاضی

گیرنـد كـه    علمای اسلامی براساس تعالیم قرآن و سنّت، نفس را به عنوان نیرویی در نظر مـی 
دهـد   در جسـم انجـام مـی   افعال و اعمال خویش را از طریق بدن و به وسیله قوا و آلات موجـود  

دانـد   ای می یافته ق) نفس را موجود وحدت1289_1212( ق). ملاهّادی سبزواری1408، (نراقی
(سبزواری،  4كه واجد همه نیروهاست و عملكرد نیروهایش در عملكرد خود آن تنیده شده است

واحد دارنـد   ). از منظر اسلامی، نفس و بدن دو امر جدا از هم نیستند و شخصیت و هویت1368
دربرگیرنـده  » نفـس «توان گفـت در متـون دینـی واژه     ترتیب می ). بدین1368زاده آملی،  حسن(

است و به عنوان حافظ كلیـت و یكپـارچگی   مفاهیمی نظیر خود، من، شخصیت، هویت و منش 
  شود. وجود آدمی تلقی می

                                                           
 ،المنجـد ، معلـوف الشـیء آمـده اسـت (    ) و ذاتهای عربی عمدتاً به معنای روح، دم (خـون  نامه نفس در لغت. 1

  ).1371 ،قاموس قرآن؛ قرشی، 1972، المعجم الوسیط؛ انیس و دیگران، 1987

2 .selfهای انگلیسی به معنای هستی درونـی شـخص شـامل روح و ذهـن      نامه ، در لغت(a person’s inner being 

including the mind and spirit)     و تمامیـت وجـود شـخص(the entire person of an individual)    آمـده اسـت
(Oxford Advanced Dictionrary, 1995; Webster Dictionary, 1991)  

3. Aristotle 

  كند: ف میق) نفس را چنین تعری1261(تألیف  شرح منظومهملاّهادی سبزواری در . 4

ــــوی ــــل الق ــــدتها ک ــــ� وح ــــنفس ف   انطــــوی فعلهــــا فــــ� فعلــــه قــــد و    ال
  یســتعمل الــنفس القــوی تــنش الصــور    و بالرضــــــــا او بـــــــــالتجل� انظـــــــــر

یعنی: نفس در عین وحدت واجد همه نیروهای آدمی است و عملكرد نیروهایش در عملكرد خود آن تنیده شده   
ها (فعال یا منفعـل)،   دو صورت خواست خود یا واكنش به محركاست. نفس با به كار گرفتن نیروهای خود به 

  پردازد. به ایجاد انواع صفات و اعمال گوناگون می
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دانند و معانی ذیـل   را عامل انسجام و یكپارچگی ابعاد گوناگون آدمی می» خود«شناسان،  روان
  اند: را برای آن پیشنهاد كرده

ا ها، نیازهـا و رفتارهـای آدمـی ر    ها، انگیزه ها، شناخت . خود، نیرویی درونی است كه هیجان1
  )؛1966 1،كند (مورفی كنترل می

شود. در این معنا، خود معـادل اصـطلاحاتی نظیـر     . خود به تمامیت وجود آدمی اطلاق می2
  )؛1988، و پاور 2شخص، فرد و ارگانیسم است (لاپسلی ،من

كه فرد برای خودش قائل است و  . خود، به معنی هشیاری، ادراك خویش و هویتی است3
  ).1968 3،د (آلپورتشو یاد می» من«در مكالمات روزمره از آن با واژه 

ای  را بـه گونـه  » خـود «كوشـند   شناسـان مـی   آیـد، روان  برمی بالاهای  گونه كه از تعریف همان
نه به عنـوان نیرویـی كـه     مند قابل مطالعه و بررسی تجربی باشد؛ تعریف كنند كه به صورتی نظام

  صرفاً آوردگاه تأملات عقلی یا توصیفات نقلی است.

عبارت است از مجموعه صفات، باورها، نیازها، » خود«توان گفت:  با توجه به آنچه گذشت، می

 آدمی را ها و تمایلات زیستی، روانی، اجتماعی و معنوی هشیار و ناهشیار كه شخصیت و رفتار هیجان

  بخشد. دهد و به او احساس ثبات، انسجام و یكتایی می شكل می

ها و نیازهای انسـان   ها، هیجان كننده شناخت و هماهنگ» من«، مركز »خود«طبق این تعریف 
ها و احساسـات   آفرینی در جامعه است. درحقیقت تمام اعمال، آرزوها، باورها، نگرش برای نقش

مركز اصلی كارآمدی، مدیریت و كنتـرل  » خود«ترتیب،  دینشوند. ب تنظیم می »خود«ما به وسیله 
كند تا فـرد   همه منابع درونی و بیرونی را بسیج می» خود«خویش و دیگران است. به سخن دیگر، 

به مرحله بالاتری از رشد و كمـال   تاو اهدافش را تحقق بخشد  یش را برآورده نمایدبتواند نیازها
  دست یابد.

  دهای خو ویژگی

ها كه تا حدودی ماهیت  دارای چهار ویژگی اساسی است. این ویژگی» خود«شناسان،  از نظر روان
  سازند، بدین قرارند: را آشكار می» خود«

                                                           
1. Murphy, G.  2. Lapsley, D. H. & Power, F.C.  

3. Allport, G. W. 
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، روانـی،  تنیدگی چهار بعد زیستی خود حاصل ادغام و درهم ماهیتی چندبعدی دارد؛» خود. «1
معنوی است. رشد متوازن و هماهنگ آنها زمینه عملكرد سالم شخص و حركـت وی  اجتماعی و 

  ).1391، نیا ؛ شریفی2008 1،سازد (الیوت به سوی كمال و سعادتمندی را فراهم می

مت و سعادت آنهـا  یك از این ابعاد را تضعیف یا تقویت كنند؛ ولی سلا توانند هر ها می انسان
باشـد. البتـه در هـر     در گرو توجه هماهنگ و متوازن به ابعاد چهارگانه فوق در فراینـد رشـد مـی   

یك  تر و نیازمند توجه بیشتر باشد؛ ولی نباید هیچ ای ممكن است یكی از این ابعاد برجسته مرحله
صـورت بخشـی از وجـود مـا      ی كرد. زیرا در اینئاعتنا از آنها را نادیده گرفت و به نیازهایشان بی

قرار توجهی  ها مورد بی انسان بیند. برای مثال، در عصر كنونی كه تا حدودی بعد معنوی آسیب می
هـای   های معنوی و اخلاقی در بسـیاری از مـردم بـه ضـعف گراییـده، ناهنجـاری       و ارزش گرفته

  اند. شدت افزایش یافته اجتماعی و اختلالات روانی به

با اینكه انسان موجودی اندیشمند و خردگراست و  شناختی دارد؛ _ زیربنایی هیجانی» خود. «2
ها تحت سلطه عواطـف و   باشد؛ اما این توانایی هارت میقادر به كسب علم، آگاهی، شناخت و م

  ).1980 2،ها قرار دارند (باس هیجان

هـا و   هـا و باورهایمـان براسـاس احسـاس     پندارند، اغلـب اندیشـه   برخلاف آنچه بیشتر مردم می
یـا  گیرند؛ یعنی معمولاً نخست نسبت به چیزی یا شخصـی احسـاس مثبـت     هایمان شكل می هیجان

دهـیم. بـرای درك ایـن     و شواهد قابل قبول ارائه مـی  دلائلكنیم؛ سپس برای احساسمان  منفی پیدا می
های خود تأمل كنیم؛ آنگـاه خـواهیم دیـد ریشـه      گیری نگرش موضوع كافی است در چگونگی شكل

ها  های فردی و اجتماعی ما احساس ما نسبت به موضوع مورد نظر است، نه استدلال بسیاری از نگرش
 احسـاس مـا   های مربوط به آن. شاهد این مدعا آن است كه وقتی با یك حادثه عاطفی و هیجانی و برهان

 شـود. شـاید   طور ناهشیار باورها و افكار ما نیز نسبت به آن دگرگون می كند، به نسبت به موضوعی تغییر می
  یكی از علل اختلاف نظر افراد در یك موضوع، همین احساس متفاوت آنها نسبت به آن موضوع باشد.

خود، یك امر ایستا و ثابت نیسـت، بلكـه دائمـاً در حـال      پذیر است؛ پویا و انعطاف» خود. «3
كنـد و هـم    تحول و شدن است. به همین دلیل، هم در شرایط مختلف به اشَكال متفاوتی بروز می

یابد. البته اغلب این تغییرات كُند و نامشهودند و تنها در یـك بـازه زمـانی     طول زمان تغییر می در
  ).1986، و كیلستورم 3نسبتاً طولانی قابل تشخیص هستند (كانتور

                                                           
1. Elliott, A.  2. Buss, A. H.  

3. Cantor, C. S. & Kihlstrom, J. 
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شـد  شـود. هرچـه دوره ر   آرامی متحول مـی  درحقیقت، به موازات رشد شخصیت، خود نیز به
مند به نوع خاصـی   تر و آشكارتر است. گاهی نیز ما علاقه تر باشد، تغییرات خود نیز عمیق طولانی

پردازیم.  شده و هدفمند صفات خود می ریزی از شخصیت هستیم و برای تحقق آن به تغییر برنامه
  تر و چشمگیرتر است. سریع» خود«در این مواقع، تغییرات 

أثیر متقابل شرایط محیطی و شیوه واكنش شـخص بـه آنهاسـت.    تغییر خود، عمدتاً ناشی از ت
كنـد. تغییـر خـود     او نیز تغییـر مـی  » خود«هدف و مسیر زندگی فرد تغییر كند،  ،وقتی به هر دلیلی

شود. این تغییرات كـه بـه نوبـه خـود،      ها و عقاید شخص می موجب تغییر در احساسات، ارزش
ها و رفتارهای فرد را به دنبال دارند، معمولاً بسیار سـخت   و نگرش دگرگونی در تعهدات هیجانی

هـای   ای از بحـران  ویژه تغییرات درونی، اغلب با مجموعـه  و پرچالش هستند؛ زیرا هر تغییری، به
دشوار و گاه مخرب همراهند. برای مثال، گاهی ایـن تغییـرات رابطـه فـرد بـا دیگـران را آشـفته        

رو، به منظور حفظ اعتبار  برند. از این بودن او را برای دیگران زیر سؤال میسازند و قابل اعتماد  می
 آدمی، تا حدودی داشتن ثبات، همسانی و پیوستگی ضروری است. درحقیقت، برای اینكه امنیت

  پایدار و باثباتی دست یابیم. تقویت شود، باید به هویت نروانی، عزت نفس و اعتماد به نفسما

هـای وجـودی مـا را     خود، همه بخـش  مركز فرماندهی و مدیریت وجود آدمی است؛» خود. «4
كوشد خودش و دیگران را كنترل نماید. البته نوع و شدت كنترل بر حسـب   كند و می مدیریت می

س دوسـتانه تـا   توانـد از كنتـرل نامحسـو    شرایط و مقتضیات درونی و بیرونی متفاوت است و می
  ).2002 1،اعمال فشار و زور به دیگران، متغیر باشد (لیدر

  تعریف خودشناسی

با انواع خصوصیات آدمی آشنا شویم؛ زیـرا   خودشناسی، نخست باید دقیقی از تعریف ارائهبرای 
نظـران بـه ایـن     نـوع نگـاه صـاحب    براساسیابیم كه  با بررسی متون مربوط به خودشناسی درمی

  خودشناسی در دو معنای كاملاً متفاوت به كار رفته است.خصوصیات، 

هـای   دانیم هر انسانی واجد دو نوع ویژگی عمومی و اختصاصـی اسـت. ویژگـی    چنان كه می
اند. غرایـز، نیازهـا، اسـتعدادها،     ها مشترك شود كه در همه انسان عمومی به خصوصیاتی گفته می

هـایِ   باشـند. ویژگـی   از ایـن نـوع خصوصـیات مـی     و اراده ، هویت، انگیزه، هیجان، عقلهوش
                                                           
1. Layder, D. 
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اختصاصی، شامل صفات و حالات خاصی است كـه فقـط در یـك فـرد وجـود دارنـد و او را از       
قـرار   خُلقی، بدخلقی، حسادت، سخاوت، خونگرم بودن، بی ل خوشسازند. مث دیگران متمایز می

  . بودن، آرامش داشتن و...

هـای عمـومی بشـر اسـت. یعنـی       ترتیب، گاه منظور از خودشناسـی، شـناخت ویژگـی    بدین
. در ایـن  یمهـا و خصوصـیاتی هسـت    واجد چه ویژگـی  ،انسان ما به عنوان یكخواهیم بدانیم  می

های مختلـف   توان با روش است. چنین شناختی را می 1رفةالنفسصورت، خودشناسی معادل مع
بـا   2شناسـی  شناسی، فیزیولـوژی و انسـان   تجربی، عقلی و نقلی به دست آورد. علومی مانند روان

الـنفس فلسـفی بـرای شـناخت انسـان از روش       پردازند. علـم  روش تجربی به شناخت انسان می
برند؛ یعنی با رجوع به كتـاب و   ز روش نقلی بهره میكند و علمای دینی ا قیاسی پیروی می _ عقلی

  كنند. سنّت و به كمك وحی، ابعاد وجود انسان را شناسایی می

هـای شخصـی و خصوصـی     گاهی هم منظور از خودشناسی، آگاهی یافتن به صفات و توانـایی 
گـراییم   هوش، صبوریم یا عجول، درون خواهیم بدانیم باهوش هستیم یا كم خودمان است. یعنی می

ا، بخیل هستیم یا بخشنده و خودخواه هستیم یا ایثارگر. هدف این نوع خودشناسی كه در گر یا برون
  های اختصاصی خودمان است. گویند، درك ویژگی می 3شناسی به آن خودآگاهی روان

عنوان یك فن آید، بلكه بیشتر به  برخلاف معرفةالنفس، خودآگاهی علم و دانش به شمار نمی
شـد؛ امـا    نگری انجـام مـی   در گذشته این شناخت بیشتر از طریق درون 4شود. و مهارت تلقی می

                                                           
1. self-knowledge 

هـای زیسـتی تكامـل،     هـای علـوم انسـانی اسـت كـه مكـانیزم       . یكـی از شـاخه  (anthropology)شناسی  انسان. 2
شناسی، ژنتیكی، فرهنگی و اجتماعی انسان را در طـول تـاریخ مطالعـه     شناسی انسانی و تحولات ریخت دیرینه

هـای   ها و بقایای فرهنـگ  بدنی انسان به فسیلشناسی زیستی برای مطالعه خصوصیات زیستی و  كند. انسان می
شـناس   شـناس و انسـان   شناس، دیرینه كنند، باستان كند. معمولاً كسانی كه در این رشته كار می پیشین توجه می

لفرد شناس بریتانیایی، آ م) زیست1882_1809( زیستی هستند. این علم در قرن نوزدهم با نظریه چارلز داروین
 شناس انگلیسـی و همكـار دارویـن و تحقیقـات ژنتیكـی گرگـور منـدل        م) مردم1913_1823( روسل والاس

  م) كشیش اتریشی، رشد یافت.1884_1822(

3. self-awareness 

ه معرفةالنفس به عنـوان یـك علـم    گا هر �بندی شاید بتوان گفت در روایات معصومان براساس این تقسیم. 4
؛ »)م
عرِفَة النَفس& اَنفَع� الم
عارِف«شناسی است (مثل:  های عمومی یا انسان معرفی شده، منظور از آن شناخت ویژگی

») ناٰل
 الفَوزُ الا/کب
ر م
ن ظَفَر بِم
عرِفَة. الـنَّفس«جا از آن به عنوان یك فضیلت یا طریق رستگاری یاد شده (مثل:  و هر

جا سخن از معرفة النفس اسـت، منظـور دانـش     مندی از مهارت خودآگاهی است. به بیان دیگر، هر منظور بهره
  باشد، مقصود مهارت خودآگاهی است. جا سخن از شناخت نفس خودش می شناسی و هر انسان
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اند كه برخی از آنها را در جلـد دوم   ها و ابزارهای متنوعی برای خودآگاهی ابداع شده امروزه روش
  این كتاب توضیح خواهیم داد.

یادشده است. یعنـی نخسـت بـا نگـاهی      در این كتاب منظور ما از خودشناسی، هر دو معنای
هـای وحیـانی،    های همه منابع معرفتی، شامل آموزه كوشیم با توجه به یافته جامع و یكپارچه، می

های عـام انسـانی بپـردازیم؛ و     های تجربی، به بررسی ویژگی های عقلی و فلسفی و روش استدلال
هـای كسـب مهـارت     خودارزیـابی، شـیوه  سنجی و  در جلد دوم، با استفاده از ابزارها و فنون روان

خودآگاهی را معرفی كنیم. به بیان دیگر، نخست با استفاده از علومی كـه موضـوع آنهـا شـناخت     
الـنفس فلسـفی و    شناسی تجربـی، علـم   شناسی، فیزیولوژی انسانی، انسان انسان است، نظیر روان

هـای   هـای كشـف ویژگـی    شـویم، سـپس راه   های نوع بشر آشنا مـی  معرفةالنفس دینی، با ویژگی
  دهیم. اختصاصی هر فرد را نشان می

مطالعه و تأمل در دنیای درونی خویش بـه منظـور شـناخت    بر این اساس، خودشناسی، یعنی: 
هـا، باورهـا، نیازهـا،     های كلی انسان و كشف صـفات، اسـتعدادها، توانـایی    خصوصیات و ویژگی

خود به منظور دستیابی به تصویری واقعی و كامـل   های ها، اهداف و آرمان ها، ارزش تمایلات، انگیزه
  از خویشتن.

شـویم و   هـا آشـنا مـی    ها و خصوصیات عمـوم انسـان   بنابراین، ما در این كتاب هم با ویژگی
و روحیـات،   هـایی دارد؛ و هـم از خلقیـات    فهمیم كه یك انسـان چـه اسـتعدادها و توانـایی     می

شویم و با وقوف به نقاط قـوت و   خودمان آگاه می ها و اهداف زندگی های رفتاری و انگیزه عادت
هایمان را پرورش دهیم و اشـكالات و نواقصـمان    كوشیم استعدادها و توانایی ضعف خویش، می

  كم آن را تحت كنترل خود درآوریم. را برطرف ساخته یا دست

ی شـده در ایـن اثـر بـا مهـارت خودآگـاه       شود كه خودشناسی مطرح با این توضیحات روشن می
تـر و   متفاوت است؛ زیـرا اولاً، خودشناسـی بسـیار جـامع     1جهانی شده از سوی سازمان بهداشت ارائه

                                                           
1 .World Health Organization (WHO) های زنـدگی را   جهانی آموزش مهارت م، سازمان بهداشت1993؛ در سال

با هدف ارتقای سازگاری فرد با خودش، دیگران و محیط، تقویت روح مشـاركت و همزیسـتی، سـاختن یـك     
های اجتماعی به تمـام كشـورهای    های رفتاری و آسیب شهروند متعادل و مقبول و پیشگیری از بروز ناهنجاری

فـردی،   اساسی خودآگاهی، همدلی، ارتباط مؤثر، روابـط بـین   ها شامل ده مهارت جهان توصیه كرد. این مهارت
  گیری، تفكر خلاق و تفكر انتقادی است. ها، مقابله با فشارهای روانی، حل مسئله، تصمیم مدیریت هیجان

ط ها و نقا ها، نیازها، رغبت جهانی، مهارت خودآگاهی، یعنی شناخت خواسته براساس تعریف سازمان بهداشت  
  ای از خود پیدا كنیم. بینانه ای كه تصویر واقع ضعف و قوت خویش، به گونه
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تـر اسـت و كسـب آن نیازمنـد      تر از خودآگاهی است. به همین دلیل، بسیار دشـوارتر و دیریـاب   عمیق
دارای سـطوح و  باشـد. ثانیـاً، خودشناسـی بـرخلاف خودآگـاهی       دانش، مهارت و فنون خاصـی مـی  

  .آید می كس به اندازۀ دانش و كوشش خود، به شناخت بخشی از آن نائل  های متعدد است و هر لایه

  اهمیت خودشناسی

نراقی بدیلی دارد. ملاّاحمد  خودشناسی به دلیل نتایج و فوایدی كه بر آن مترتب است، اهمیت بی
ــد (نراقــی،  ق) آن را كلیــد ســعادت دو جهــان مــی1245_1185( ــدون  ؛)1371دان ــرا اولاً، ب زی

ممكن است؛ ثانیاً، شناخت انسان و آشنایی بـا  ناخودشناسی رسیدن به كمال و خوشبختی تقریباً 
  دنیای پیچیده و اسرارآمیز وجود او، بهترین راه شناخت آفریدگار هستی است.

كند تا جایگاه واقعی خـویش را در عـالم هسـتی     به آدمی كمك میافزون بر این، خودشناسی 
دریابد و بداند كه موجودی صرفاً مادی نیست؛ بلكه پرتوی از روح الهی در او دمیده شده كـه بـا   

تواند از فرشتگان هم پیشی بگیرد و خود را به اوج قرب الهی برساند. انسان با خودشناسـی   آن می
(مؤمنـون،   هـدف آفریـده نشـده اسـت     رآمیز و خداگونه بیهوده و بیفهمد كه این موجود اسرا می

بلكه در پس هیاهوی زندگی و گذران شب و روز هدف و مقصدی نهفته است. بـه قـول    1؛)116
  :گلستاندر دیباچه  جناب سعدی

  غفلـت نخـوری   تا تو نانی به كف آری و بـه    ابر و باد و مـه و خورشـید و فلـك در كارنـد     

  شـرط انصـاف نباشـد كــه تـو فرمـان نبــری        همــه از بهـــر تـــو سرگشـــته و فرمـــانبردار 

 رسـیدن ، سه اصل بنیادین »این است مذهب من« م) در كتاب1948_1869( 2مهاتما گاندی
  كند: به سعادت و خوشبختی را چنین معرفی می

  در این عالم برای رسیدن به حقیقت، تنها یك راه وجود دارد و آن شناخت خویش است؛ .1

  شناسد؛ كس خود را شناخت، خدا را هم می  هر .2

و یك عـدالت واقعـی وجـود دارد و آن، قـدرت تسـلط بـر        فقط یك قدرت و یك آزادی .3
كس بر خودش مسـلط   است. هر یخویشتن، آزادی از قید و بند دیگران و رسیدن به اعتدال درون

  ).1346، نیز مسلط خواهد شد (گاندی انشود، بر دیگر

                                                           
ایم و شما به سوی ما  كنید شما را بیهوده آفریده ؛ آیا گمان میا5لیَنَا 234 تُر�ج�ع-ونَ و*ا�نَّك	م�ا�نَّم�ا خَلَقنَْاك	م� ع�ب�ثًا  ا�فَح�س ب�تمُ�«. 1

  ».گردید؟ نمی باز

2. Mohatma Gandi 
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) برای تبیین اهمیت شناخت خویش در رسـیدن بـه   ش1366_1286( محمدتقی شریعتی مزینانی
  نویسد: می »علی شاهد رسالت«كند. او در كتاب  خودشكوفایی و كمال از تمثیل زیبایی استفاده می

موجـود در آن خانـه و    وسـائل توانید ارزیابی درستی از  اگر شما وارد خانه پراثاثیه تاریكی بشوید، نمی
زا هـم   توانند خطرنـاك و آسـیب   می وسائلارزش و فواید آنها داشته باشید؛ بلكه برعكس این ابزار و 

كنید و هر حركتی ممكـن اسـت دردسـری بیافرینـد،      سختی حركت می باشند. در چنین اتاقی شما به
خانـه چراغـی روشـن كنیـد،     مثلاً چیزی بشكند یا خودتان آسیب ببینید. اما به محض اینكـه در آن  

  توانید همه اشیای داخل اتاق را ببینید و ارزش و كاربرد هر شیء را مشخص نمایید. راحتی می به

درواقع، وجود آدمی به مثابه همان خانه تاریك است كه پر از انـواع غرایـز، نیازهـا، تمـایلات،     
در تـاریكی قـرار دارنـد و تـا ایـن      باشد. اینها همه  ها می ها، باورها، استعدادها و توانایی هیجان
دانیم اولاً، در آن چـه چیزهـایی وجـود دارد و     خانه با نور خودشناسی روشن نگردد، نمی تاریك

ثانیاً، ارزش و جایگاه هر كدام چقدر است؟ به عنوان مثال درون انسان هم غریزه جنسی وجود 
سی كه از درون خود خبر ندارد طلبی و هم تمایلات معنوی. اما ك دوستی، هم جاه دارد؛ هم نوع

تواند ارزیابی دقیقی از اهمیـت و ارزش   های وجود خویش ندارد، نمی و ارزیابی دقیقی از توانایی
این چیزها داشته باشد. درنتیجه ممكن است تمام انرژی خود را صرف ارضای غریزه جنسی یا 

حـروم سـازد. بنـابراین بـرای     هایش م طلبی نماید و خودش را از سایر استعدادها و توانایی جاه
برداری بهتر و مفیدتر از تمامی نیروها و استعدادهای خویش، شناخت خویشـتن ضـروری    بهره

  ).1356، است (شریعتی مزینانی

  فواید خودشناسی

سـت، یـا صـرفاً بـرای رسـیدن بـه       ا غـائی چرا باید خود را بشناسیم؟ آیا خودشناسی یك ارزش 
  توان بسیار سخن گفت. می سلامت و سعادت بدان نیاز داریم؟ در خصوص فواید خودشناسی

خودآگاهی و خودشناسی در ارتقای سـلامت روانـی و احسـاس     شناسان بر نقش امروزه روان
كـس بیشـتر بـا     كنند. به عقیـده آنهـا هـر    ید میآرامش و خشنودی افزون و رضایت از زندگی تأك

توانـد   های خویش آشنا باشد، بهتـر رشـد كـرده و مـی     ها و محدودیت صفات، خلقیات، توانایی
، تر استعدادهای درونی خود را شكوفا سازد. در این قسمت از میان انبوه فواید خودشناسی راحت

  كنیم. میتر اشاره  به چند نمونه مهم

  . شناخت بهتر پروردگار1

تـری از آیـات الهـی بـه      بینانه انسان هرچه بیشتر به شناخت دنیای درون خود بپردازد، درك واقع
انتهـایش پـی ببـرد.     تواند خداوند متعال را بشناسد و به درك عظمت بی آورد و بهتر می دست می
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گیتـی و در درون شـما قـرار دادیـم تـا       های خود را در آفـاق  فرماید: ما نشانه خداوند در قرآن می
ق) در 1417، مفسران (از جمله: طباطبایی 1.)53(فصلت،  حقانیت پروردگار بر شما آشكار گردد

  توان از خودشناسی به خداشناسی رسید: كم از سه طریق می اند دست توضیح این آیه گفته

یابـد كـه چنـین موجـود      های وجود خویش درمی پیچیدگیالف) آدمی با شناخت عظمت و 
هدف طبیعت باشد. تـأملی   تواند حاصل تصادف كور و تكامل بی ای نمی دقیق، ظریف و پیچیده

ه گـردش  و دسـتگا  ، قلـب ، سیستم ایمنی بدنهای ساختار مغز و دستگاه عصبی كوتاه در شگفتی
سازد كه این  های بدن، هر انسان اندیشمند و منصفی را متقاعد می ها و اندام ه و دیگر دستگا خون

  ای حكیم، دانا و تواناست؛ فرینندهنهایت ظریف و پیچیده، نیازمند آ پیكر بی

اگـر انسـان بـه     2،)30(روم،  ب) از آنجا كه فطرت آدمی با معرفـت خداونـد عجـین اسـت    
نیازهای متعالی خویش بیندیشد و اعماق روح خود را بكاود، به وضـوح نـور الهـی و ایمـان بـه      

  كند؛ در درون خود حس می 3،)172(اعراف،  توحید را كه در ذات او به ودیعه نهاده شده

ج) گرایش ذاتی به اموری نظیر میل به آگاهی و شناخت هسـتی، علاقـه بـه قـدرت و كمـال      
هـا از او   گرایش به جمال و زیبایی همه و همه نشانگر وجود مطلقی هستند كه این گرایش مطلق،

های فطری، آدمی را به منشـأ آنهـا، یعنـی صـفات      اند. آگاهی از وجود چنین گرایش نشأت گرفته
  سازد. الهی رهنمون می

 االله محمــدتقی بهجــت فــومنی ای از عــارف كامــل، آیــت در اینجــا بــد نیســت بــه خــاطره

تـوان از   ایشان در پاسخ به این پرسش كـه چـرا مـی    4ها پیش ش) اشاره كنم. سال1388_1294(
شناخت خود به شناخت حضرت حق نائل شد؟ گفتند: چون انسان واجد تمـام صـفات الهـی،    
                                                           

هـای خـود را در آفـاق هسـتی و      زودی نشـانه  ؛ بهیتبَ�ین� لَه-م� ا�نَّه- الْح�ق> ح�ت7َّآیات نَا ف 7 ا9:4فَاقِ و*ف 7 ا�نفُس همِ�  نُرِیهمِ�س�«. 1
  ».وجود خودشان نشان خواهیم داد تا روشن گردد كه او حقیقتی انكارناپذیر است

رشـت  سوی دین بنگر، زیرا خداوند س گرایانه به ؛ حقالَّت 7 فَطَر� النَّاس� ع�لیَه�ـا الFGه و*ج�ه�كَ ل لدِّینB ح�ن یفًا ف طْر�ةَ  فَا�ق م�«. 2
  ».مردم را خداگونه آفریده است


	م� قَالُواْ  ذرQُِیتَه-م�ا�خذََ ر�ب>كَ م ن ب�ن 7 آد�م� م ن ظُه-ورِه م�  و*ا5ذْ«. 3ِQم�  ب�ل7َو*ا�شْه�دَه-م� ع�ل7َ ا�نفُس همِ� ا�لَس�ت� بِر�بTشَهدِْنَا ا�ن تَقُولُواْ یـو
ان آن؛ به یاد آر زمانی را كه پروردگارت از پشت فرزندان آدم، ذریه آنان را برگرفت و غَاف ل ین�الْق یام�ة  ا5نَّا ك	نَّا ع�ن� ه�ذاَ 

 ـیم. ایـن گـواهی را از   ده میگواهی  آری،ت كه آیا من پروردگار شما نیستم؟ گفتند: گرفخودشان گواه  را بر ا مش
  .»خبر بودیم گرفتیم تا روز رستاخیز نگویید از توحید بی

ش، كه در مشهد مقدس برای معمم شدن خدمت ایشـان مشـرف   1377بعدازظهر یك روز گرم تابستانی سال . 4
الاسلام علی آقا در آن حضور داشتند، ةای خصوصی كه جز من، تنها فرزندشان، حج شده بودم، ایشان در جلسه

  ن، مطالب فوق را بیان فرمودند.ضمن عمامه گذاشت
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 ـ    تر است. یعنی همان ولی در مقیاس بسیار كوچك درت، گونه كه خداونـد دارای صـفت علـم، ق
باشد. بنـابراین، گویـا    و خلاقیت است، انسان هم واجد تمام این صفات می ، اختیار، محبتاراده

هـای   انسان ماكت كوچك پروردگار خویش است. به همین دلیل اگر عمیقاً به صـفات و ویژگـی  
ر آنها خواهد دید. این سخن با حدیث مشهور پیامبر د توجه نماید، تجلی صفات خداوند را دخو

  باشد. ق)، سازگار می1411، (كلینی 1كه فرمود: خداوند انسان را شبیه خود آفرید �اسلام

ترین راه خداشناسی، توجه به خود و شناختن عالم بزرگی است  به هر روی، بهترین و نزدیك
ق)، 638_560الـدین عربـی (   قرار دارد. حتی برخی بزرگان عرفان نظری مثل محیكه در درون ما 

شناسـی اسـت    شناسـی، خـود   دانند و معتقدند بهترین راه خدا این دو را لازم و ملزوم یكدیگر می
  م).1985، عربی (ابن

  ساز زندگی سعادتمندانه . زمینه2

اسـت؛   ها در طول حیاتشان، دستیابی به زندگی سعادتمندانه ترین آرمان همه انسان تردید مهم بی
هایی دارد؟ بـه عقیـده برخـی     اما حقیقتاً سعادت چیست و زندگی سعادتمندانه چه اجزا و مؤلفه

دانه دارای سه ركن خوشی، خوبی و ارزشـمندی  ) زندگی سعادتمن1391، ملكیاننظران ( صاحب
ای دارد كـه زنـدگی    توانیم بگوییم یك شـخص زنـدگی سـعادتمندانه    است؛ یعنی در صورتی می

خوش، خوب و باارزشی داشـته باشـد. وجـود ایـن سـه ویژگـی بـه آدمـی احسـاس آرامـش و           
ها چه معنایی دارنـد و   رساند. حال ببینم این ویژگی بخشد و او را به اوج كمال می رضایتمندی می

  آیند. چگونه به دست می

ای  اگر شخص بتواند بـه گونـه   ؛یا كسب بیشترین لذت و كمترین درد و رنج ممكن 2الف) خوشی
تـوان گفـت    های زندگیش بیشتر لذت ببرد و كمتر احساس ناراحتی كند، می زندگی كند كه از لحظه

گـردد و   در یونان باستان بـازمی  3كه وی زندگی خوشی دارد. ریشه این اندیشه به فلسفه اپیكوریسم
گیـرد. البتـه    معنوی را نیز دربر می های روانی و مراد از لذت، صرفاً لذت جسمانی نیست، بلكه لذت

ها، باورهـا،   لذت هر شخص با شخص دیگر متفاوت است. هر فردی براساس سبك زندگی، ارزش
جـویی   انتظارها و نیازهای خود، تعریف خاصی از لذت دارد. یكـی بیشـترین لـذت را در حقیقـت    

  د.داند، دیگری در كمك به همنوع و سومی در ارضای نیازهای غریزی خو می

                                                           
  ).4، حدیث 43، باب 1، جاصول الكافی» (ـهت.رِـوUلT ص�آدم
 ع
 ق
لَه خَإنّ ال��: «�. رسول اللّه1

2. happiness  3. epicureanism  


