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 سخن آ

 بازیابی خودی) خود شناسی (باب آول :   
 تعریف  و توضیح مسرت و شادمانی •

 خودی و خود شناسی  تفسیر  فهم  •

 نقش گزینش در تعیین  سرنوشت  •
 باب دوم : آسرآر و رموز خودی در آندیشه های علامه آقبال لاهوری و پروفیسور مجروح

 فلسفه خودی  •

 مفهوم  آسرآر و  رموز خودی  •

 بینش رمز بیخودی  چیست؟ •

 سخنی چند  پیرآمون " آژدهای خودی"، •

 بیست سال پس آز خاموشی   آندوهبار •

 رآ کُشت؟« آژدهای خودی»کسی نویسندۀ  چه  •
 برقرآری روش مثبت و سالم آندیشباب سوم :  
 مؤثریت تمرکز فکری در کارکرد ها  •

هنگ •
 
فریشن زندگی متوآزن و هما

 
 مؤثریت آ

ثیر برقرآری روش زندگی سالم و آثر مند  •
 
 تا

 شیوه تقویت حس آعتماد به نفس   •

ثیر ظرفیت های کاری قیادت و  آمور سازماندهی در جانعه  •
 
 تا

 آثر گذآری قیادت  آثرمند  در کار کرد ها  •

 نقش با آهمیت تفویض آختیار  و  کنترول  معقول  •

فرینش دگرگونی آثر گزآر در  زندگی  •
 
 آهمیت آ

 آرزشیابی مهارت های خودی در زندگیباب چهارم :  شیوه   
 آهمیت بازتاب مهر ورزی بی قید و شرط   •

 آیجاد زمینه  گ فتمان مهر آنگیز و مؤثر •

 آثر گذآری تمجید  آز بینش، منش و ک ثرآت گرآی  ی  •

 آهمیت حفظ آرزش های  سنتی، خانوآدگی  و آجتماعی  •

 بازتاب  کاربردی حمایت  معقول آز فرزندآن ، جوآنان و نو جوآنان   •
 الم و آنسان سالارساختار مناسبات سباب پنجم : 
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 نقش هستی آخلاقی و آرزش مدآر در زندگی  •

 نقش مؤثر  حسن نیت با  آخلاص  در زندگی  •

 مؤثریت عفو و گذشت سخاوتمندآنه در  آجتماع  •

 آرزش های  سخاوت مادی، معنوی و آخلاقی   •
 :  مؤثریت شیرآزه های  آخلاقی  و آرزش های معنوی در  زندگی باب  ششم 
 وصل، وصال  و موصولتصویری  آز  •

دمی   •
 
ثیر دعا و ثنا  بر جسم و جان آ

 
 تا

ثر عملکرد عینی و علمی درنیایش   •
 
 تا

فرینش   •
 
 بازتاب فکری و عقلی در آ

 مفهوم عینی  دشوآری های زندگی  •
 بیدآری روحانیت و معنویت خودی باب هفتم : 
 مؤثریت بهره  وری   شایسته  آز  زندگی   •

موزشیبرخی پرسش های خود مانی  •
 
 آ

 نتیجه و ختم سخن •

 آدبیات کار بردی  •
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 بازیابی خودی) خود شناسی (باب آول :   
 

 آی برآدر تو همه آندیشه آی 
 ما بقی خود آستخوآن و ریشه آی         

 گر گل آست آندیشه آی تو گلشنی                    
لخنی  ) مولوی(                           

ُ
 ور بود خاری تو هیمه گ

 
مد سخن  :

 
آگر قرآر بود   بینش " شناخت خودی"، به گونه فشرده  با شیرآزه شعری بیان می شد، سروده مولانا و  آشعار سایر شعرآ،  در آ

ئینه تمام نمای 
 
فرینش های فرهنگی و  تاریخ  تهذیب باستانی عرفا، آدبا و سخنزرآیان مانند سروده مذبور، میتوآنست آ

 
ن باشد. در آدبیات و آ

 
آ

هنگین  بازیابی های نوی رآ   در عرصه تصور خود شناسی، خودیابی، خود باوری  و روآن شناختی
 
 آدبی  ما، به گونه ساده ، زیبا، آیجاز و آ

تار جدید  فکری بگیرد.  در آین جا سعی خوآهیم ورزید تا خوآننده خودی،  بیان شده آست که هموآره میتوآند بنیاد کار های بعدی  رآ به ساخ
های عزیز و گرآمی ما، آصل مهم شناخت خودی و شناخت روآنی ، یعنی آرتباط فکر و آحساس، آحوآل، رفتار و به گونه کلی تر زندگی رآ با 

نگونه که مولوی بار مجدد در مورد توآن و نیروی
 
آندیشه، و به ویژه آندیشه خودی و خود شناختی  و آهیمت  همه مؤلفه هایش ، درک کنیم. آ

ن آین چنین  می گوید : 
 
 آ

ید آز درون 
 
 آز یک آندیشه که آ

 صد جان گردد به یکدم سرنگون 
ن باشد که بگشاید رهی" . حتی در باور های  سنت دینی ن 

 
یز  و یا هم در مورد آرزش آندیشه، بینش، کنش و منش آین گونه می گوید: " فکر آ

تفکر یک ساعت بهتر آز هفتاد سال نیایش مورد بررسی قرآر دآده شده آست.  فشرده آینکه حالت بد  و نا رسا موآزی و مساویست  آست با 
مده آست.  بنا برآی

 
ن آندیشه بد و منفی و، وآژه دشمن که آز " دُش" و " من"،  گونه ساختاری گرفته آست،  به معنی " بدآندیش"، و ضد من آ

ن بد آندیش آست و دشمنی " بدآندیشی" آست  و حال خوب برآبر آست با آندیشه مثبت، خوب  و درست آندیشی.  آگر  تمام نعمت های دشم
زندگی شامل حال آنسان باشند و آحساس خوب ندآشته باشد محروم آز مهمترین  نعمت زندگی آست و لی با آحساس خوب و حال خوب در 

هم میتوآن به بهترین ، زیبا ترین وجه زندگی کرد.  بعد آز آحساس شناخت و درمان فکری خودی، آنسان  صورت دآشتن کمترین آمکانات
آحساس می کند آز طریق آندیشیدن، درست آندیشیدن و مثبت آندیشیدن زندگی و سرنوشت خود رآ می توآند دگرگون کند و تغیر دهد و آز 

نهای  ی که  به قدرت و آختیار بیشتری برخوردآر گردد. آفرآدی ک
 
ه  علاقه مند دآشتن حال خوب و شناخت  بهتر و ژرفتر خودی هستند، به ویژه آ

نها به منا
 
موزشی و پژوهشی دسترسی بهتر  دآرند، میتوآنند آز منابع مختلف در آین رآستا کار گیرند و در فرجام خود آ

 
بع مسایل نا همگونه آ

 معتبر خود شناشی و روآن خودی، تبدیل می شوند. 
در آین آثر سعی می کنیم ، روش دگرگون سازی رآ بازتاب دهیم که درمان آفسردگی عدم خود شناختی گردد. وآژه "شناخت خودی"  به مفهوم 
آندیشه و درک آست. شناخت خودی که بعضن شناخت درمانی نیز نامیده می شود، بر نظریه ساده آی بنیاد یافته آست که میگوید، بجای 
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ار و طرز تلقی های شما آست که شخصیت، روحیه و ساختار فکری شما رآ شکل میدهد. در چنین حالت آنسان یعنی در حوآدث بیرونی آفک
فرین، هموآره آز خود و آز جهان بردآشت بد بینانه دآرید. در حالت آفسردی شاید بگوئید که " آین همه 

 
یند و کسالت آ

 
حالت  بد ،نا خوش آ

 زنده هستم، دیگر رنگ شادی و مسرت رآ نخوآهم دید". کار کرد ها بی فایده آست، من با
نکه شناخت خودی که با شناخت درمان خودی خیلی ها نزدیک آست در زمانه های قدیمتر  آنتشار" روآن شناسی آفسردگی" تا حدود 

 
با

در سطح جهان قرآر گرفته آست. زیادی نا شناخته بود، آما آمروز آین روش در زمره یکی آز مرسوم ترین شیوه های درمان  روآن خودی، 
پژوهش های گسترده آی که  به کمک " مؤسسه ملی سلامت فکر"،  در دآنشگاه ها و مرآکز با آعتبار جهانی  صورت گرفته آست ثابت ساخته 

 کنند.  آست که شناخت درمانی و شناخت خودی آز دیدآندآز روآنی ، بیشتر و بهتر آست آز دآرو های  ی که درمانپزشک ها تجویز می
موزش شدم.  حالت پولی و مادی آم 1964در سال  

 
موز در یکی آز دبیرستان های بدخشان آفغانستان مصروف تعلیم و آ

 
م، من حیث دآنش آ

نچه که  وآقعیت ع
 
ینی به گونه آی بود که آگر بازتاب عینی دهم شاید برآی برخی ها قابل تصور نبوده و حتی شاید مورد پذیرش هم نباشد، آما آ

موزآن دیگر آز سرآسر دهکده آ
 
ن زمان  با شمار معین دآنش آ

 
ست  می بایست بدون در نظردآشت دیگر آندیشی های دیگرآن بازتاب دآد.  در آ

نکه نسبت 
 
غاز نمودم. منابع پولی و مالی آم باوصف آ

 
موزشم آ

 
های شغنان بدخشان آفغانستان، در یک مک تب میانه شامل شده  و به تعلیم آ

هتر بود، آما باز  هم برآزنده نه بود و نقش در خور ستایش  رآ  در زندگی آم بازی کرده نمیتوآنست. آما  بدون در نظر دآشت همه به برخی ها ب
ور شد که نیت، آخلاص، صدآقت و همدیگر فهمی و هم دیگر پذیری  در میان همه دآنش 

 
مسایل یاد شده ، کاستی ها و کاهش ها رآ  باید یاد آ

موزآن بدون د
 
ر نظر دآشت بینش  تبار و نژآد و وآبستگی های ناهمگون سیاسی، آجتماعی، آقتصادی و عقیدتی، با در نظر دآشت سنت آ

ن زمان،  آز سطح عالی آنسانی برخوردآر بود.  خورآک روزوآرم  نهایت ساده، کم بها و کم هزینه بود . دبیرستان رآ ختم نمودم 
 
و بعد پسندیده آ

ن با سعی و تلاش بهتر
 
شامل شعبه زبان و آدبیات آنگلیسی  دآنشکده زبان و آدبیات  دآنشگاه کابل شدم. دآنشگاه یاد شده رآ ختم نموده  و  آ

موزش عالی در سال 
 
ور شوم که 1978نسبت زمینه مساعدی  قرآر شد بخاطر آدآمه تعلیم و آ

 
م، رهسپار آتحاد شوروی  سابق شوم.  باید یاد آ

رزو های زآید آلوصفم بود. در  آتحاد شوروی با وصف شرآیط درست زیست تحصیل در برون مرزی آفغانست
 
ان مانند سایر هموطنانم  یکی آز آ

وجود دآشت آما آز رفتن بازآر، گردش شهر، هوآ خوری، رفتن به سینما،  سپری نمودن  وقت فرآغت  با دوستان، هم مسلکان، همکلاس ها و 
موزشی ، فشار زبان جدید، و مضامین ناهمگون سخت هضم ، محروم بودم. هنگام هم میهنانم  بخاطر ندآشتن وقت کافی،  مح

 
یط  نو آ

تعطیل تابستانی که دیگرآن به ویژه آفغان ها رهسپار کشور  خود، آفغانستان می شدند تا آز خانوآده های شان دیدن  کنند و یا هم به 
موزآن  با پردآخت مدد معاش شدم   تفریحگاهای مختلف دآخل کشور شورآ ها  می رفتند، من مصروف کا

 
ر های جسمانی تابستانی  ویژه دآنش آ

موزی تابستانی سپری می شد. 
 
 و  زمان  تعطیلم در کار  های  ساختاری دآنش آ

رم در نتیجه سعی و تلاش آز دآنشگاه فارغ شده و درجه ماستری رآ در  رشته  فلولوژی و زبان شناسی مقایسی، کمای  ی نمودم و رهسپار کشو 
شدم.  مادآمی که در دآنشگاه برون مرزی مصروف تحصیل بودم ، هموآره می آندیشیدم که باید بعد آز فرآغت حتمن در شیرآزه تحصیلات 
یند تدریس شوق  بالا دآشتم.  در سال 

 
عالی و مسلکی آفغانستان ، به ویژه دآنشگاه کابل من حیث کادر علمی تقرر حاصل کنم، زیرآ به فرآ

حیث آستاد شامل دآنشکده زبان و آدبیات دآنشگاه کابل شدم. همسرم یگانه مشوقم در آین رآستا  و سایر عرصه های کامگاری م، من 1984
نچه که آکنون می گویم، می دآنم  و دآرم، نتیجه  حمایت جدی، مشوره های نهایت سالم و دلسوزآنه آش بوده، و هموآره خوآهد

 
 آم بود و هر آ

موز ک تاب کائنات و آنسان های کامگار محیط پیرآمون خود، سعی  بود.   بعد آز سلسله
 
دگرگونی های زندگی، هنوز هم من حیث دآنش آ

گاه شوم و بتوآنم در رآستای پیشرفت خودی بر مبنای دآشته های فکری آم نقشی رآ  به ب
 
نها بهتر و بیشتر آ

 
ازی ورزیدم  آز بینش و روش کاری آ

نهای  ی 
 
فرینش نشینم و در ذهن و خیال آ

 
که فکر کردند شاید آز زندگی هدفمند و آثرگزآر  قومی و آجتماعی حذف شده باشم، تصور دیگری رآ به آ

نشینم و بردآشت های پیشین  شان رآ وآرونه و نادرست نشان دهم. آین آثر در حقیقت محصول طرز تفکر و بازتاب  فکری آم در رآستای 
فرینش هستی مسر 

 
تبار و ساختار زندگی سازنده و آرزشمند برآی خود، خانوآده، جمعیت و کافه  دوستان و پرسش های ناهمگون در آمر آ

ذوقمندآن  آست.  باید  دآنست و  هم باور دآشت که مسرت عینی و ، وآقعی در نتیجه قایل شدن آرزش به هر لحظه  زندگی، تقدیر و تکریم 
ی، روآنی و آجتماعی خود در فرآز و فرود زندگی روزوآر  می باشد.  لحظات دست دآشته، آعتماد به نفس و بررسی شخصیت ذآتی، فکر 

نچه که آز بیرون و  محیط ظاهری بر ما تحمیل می شود.  بینش عقلانی و  فلسفی 
 
شخصیت ما محصول مؤلفه های نهادینه خودی آست و نه آ

لت و برنامه های  خودی هستیم. همه آنسان ها بدون آم آین آست که هر یک و هر کدآم ما در  هستی خود، دآرآی آهدآف  بردآشت ها، رسا
تردید هموآره در زندگی شان پرسش های مشابهی رآ مطرح بحث قرآر میدهند. هدفم در زندگی چیست؟ چرآ  دیده به جهان کشوده آم؟ هدف 
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نچه رآ  آنجام میدهیم درست آست؟ وقتی
 
مده آم؟ به کجا خوآهم رفت؟ هر آ

 
هستی آم  در آین دنیای فانی  ختم می  آز آمدنم چه بود؟ آز کجا آ

فرینتر شود؟ و سایر پرسش های دیگر.. 
 
 شود کجا خوآهم رفت؟ چه کار کردی  دآشته باشم تا سرنوشتم بهتر و معنی آ

که در هر آنسان دآرآی سطح بردآشت، آهدآف و رسالت ویژه خودی آست.  حتی دو آنسان منفردی رآ در آین کائنات دریافت کرده نمی توآنیم 
نگونه که ظوآهر آنسان ها آز هم متفاوت آست، طرز آندیشه، بینش و روش شان نیز آز هم جدآ آست و 

 
نهایت باهم در تشابه کلی باشند. آ

زآد ، صادقانه و عینی در برآبر تفاوت ها، چیستی ها و کاستی های شخصیت فردی خودی، باعث می 
 
ناهمگون. با دآشتن فکر باز و آندیشه آ

ورنده مسرت وآقعی  برآی آنکشاف شخصیت فردی  ما هستند، با شود آز 
 
موزه های خود رآ که فرآهم آ

 
دیگرآن بهتر و شایسته تربیاموزیم و آ

وردن 
 
ورد.  برآی بدست آ

 
ن میتوآن  معنی وآقعی مسرت  رآ   درشیرآزه آین گونه کار کرد ها، بدست آ

 
دیگرآن سهیم سازیم و بعد در قبال آ

معنوی در قدم نخست دآشتن فهم  عالی آز مسرت و شناخت ژرف آز آندوخته های زندگی گذشته خودی  و سایر  مسرت عینی و وآقعی
گاهی آز دآنش معنوی و نهادینه خودی ، آز ساختار مناسبات سالم ، فرآگیر آثر پذیر و آثر گزین، حصه جدآ ناپذیر هستی روز و

 
آر گذشتگان ، آ

 آست. 
ی بزرگ زندگی فردی، خود شناسی،بازیابی و دریافت خودی آست که سایر مسایل در زندگی  وآبسته به آین بدون تردید یکی آز دشوآری ها

مؤلفه آست، زیرآ  خود شناسی باعث می شود خویشتن رآ بهتر بشناسیم، ظرفیت های معنوی و نهادینه خود رآ دقیق تر کشف کنیم و بعد 
تحقق و تحصیل مسایل و وسایل مورد نیاز، بکار بریم.  همه آندیشه ها و بازتاب های نیروی دست دآشته  خویشتن رآ در رآستای شناخت، 

در زندگی فکری در آین آثر بالا تر و بهتر آز آندیشه دیگرآن نیست،  و آین آندکهای  درج شده در سیاق،  زمانی آثر گزآر خوآهند بود که بتوآنیم 
نها رآ مورد کار برد قرآر دهیم و 

 
نگونه که  قول معروف آست ، روزوآر خویش آ

 
فرینی کنیم، آ

 
در دگرگونی شخصیت خود با همه آبعادش نقش آ

 دیده به جهان گشودن در وآقعیت آمر آشغال کرسی در دبیرستان  هستی آنسانی در آین کائنات آست. 
نهم آینکه نقاظ ضع

 
ف ما می توآنند نقاط قوی ما شوند. در فرجام، یکی آز آصول با آهمیت شناخت خودی، قضیه آی به ظاهر مهمل آست و آ

نها تسلیم شویم، میتوآنند تبدیل به بزرگ ترین سرمایه های خودی شوند. شاید همه 
 
نها رآ دآریم،  و به آ

 
 کاستی های ما  آگر توآن پذیرش آ

، هم همه چیز دآن نیستم که به همه بتوآنیم  فرصت و زمینه های معنی دآر تری رآ  آیجاد کنیم زیرآ همه  به آین نتیجه خوآهیم رسید که "من" 
مسایل شما آرآیه پاسخ دآشته باشم، بلکه من هم مانند شما آز آز پوست و گوشت و آستخوآن درست شده آم. من هم  مانند سایرین آغلبن نا 

ما باور دآرم آگر  آین رآحت می شوم، خویشتن رآ آز دست می دهم، به بیرآهه میروم، آظطرآب، رنجش و نا آمیدی بر من حاکم می شود. آ
صت آحساسات رآ با شما در میان بگذآرم به هم نزدیک تر می شویم.  به عباره دیگر، آین دشوآری ها، کاستی ها و نارسای  ی ها آند که به ما فر 

فرین می ت
 
وآنند سرچشمه توجه و مرآقبت رآ می دهند.  آز همین سبب آست که می گویم ، دشوآری ها، کاستی ها و مؤلفه های  دشوآری آ

 قدرت و قوت  شوند، و با آمید آینکه با خوآنش آین رساله به آین موضوع مهم نایل شویم و بتوآنیم در رآستای ساختار زندگی بهتر، خوشتر،
فرین تر نایل شویم.برآی  دسترسی به  شناخت بهتر مسایل مندرج در آین آثر،  باید قادر به آرآیه  پاسخ  

 
به پرسش های مسرتبار تر  و معنی آ

 زیر  و سایر پرسش های  بعدی رآ پیدآ کنیم:

 چگونه خود رآ باز یابیم و چه چیزی رآ  بایددر خویشتن بشناسیم؟ •

غاز کنیم؟ •
 
 طرح رسالت و برنامه فردی خودی رآ آز کجا و چسان آ

 چگونه آز ذکاوت دست دآشته خویش در  رآستای  شناخت ژرفتر کار کرد های روزوآر کار بگیریم؟ •

موزش دقیق تر  دآشته باشیم؟چ •
 
 سان  آز  هستی روزمره  آ

یا شنونده خوب هستیم؟   رهبر خوب؟ و یا پیرو خوب؟  •
 
 آ

 نقش گزینش در تعیین سرنوشتم چگونه آست؟ •

گاهانه، مستدآم و رسالتمندآنه آند؟  •
 
 چسان دآنست که گزینش های زندگی آم ، آ
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 "  نخستین قدم در رآستای کامگاری مانا و پایدآر در زندگی، گزینش طرح و برنامه  دقیق کاری آست " ) بن ستین( 
 

 بازیابی خودی) خود شناسی (باب آول :   
 تعریف  و توضیح مسرت و شادمانی •

 خودی و خود شناسی  تفسیر  فهم  •

 نقش گزینش در تعیین  سرنوشت   •
 

ما  آنسان ها آین قدرت رآدآریم که  معینبسیاری آز پژوهش گرآن  باور دآرند که با آستفاده آزعادت های تعریف  و توضیح مسرت و شادمانی  :  
فرینش مسرت و شادمانی دآشته باشیم

 
نها می.خوشحال باشیم و هم در  زندگی دیگرآن نقش خوبی رآ در آ

 
گویند شادی وآقعی، خیلی بیشتر آز آ

ها و معجزآت کوچک، بیشتر آز آفرآد شاد، روی پیروزی  .کنیملبخند بر روی صورت آست. در وآقع روشی آست که ما به دنیا نگاه می یک
ویلیام فیلیسون، روآنشناس .بینیمکنند و به جای گرفتار شدن در ترس و نگرآنی، در هر موقعیتی آحتمالات خوب رآ میمشکلات تمرکز می

گوید:  " در جامعه، باور دآریم که شادی، چیزی آست که آز بیرون کند میفارست در وینستون که در مورد شادی مطالعه میدآنشگاه ویک 
ید و برآی ما آتفاق میمی
 
ید و بستگی به آین دآرد که در مورد زندگیتان چگونه فکر میآما در وآقع، شادی آز درون می .آفتدآ

 
کنید." مطمئنا آ

ن آحساسات، نی و آشیاء مادی مانند یک ماشین جدید، یا حقوق بیشتر میرویدآدهای بیرو 
 
توآنند به شما آحساس خوشبختی دهند؛ آما آ

کنیم. بسیاری آز ما، یکسری آنتقادآت شود و در نتیجه آحساس بدتری پیدآ میهای آسترس میدآئمی نیستند. آفکار منفی باعث ترشح هورمون
رآمش درونی آز بین تند و خشن دآریم که بی وقفه 

 
در ذهنمان در جریانند. آگر ما با آین نوع صحبت کردن، شانس خود رآ برآی رضایت و آ

قول دهیم که به آفکارمان توجه کنیم و وقتی متوجه آفکار منفی .بریم، تصمیم بگیریم که با خودمان مانند یک دوست خوب صحبت کنیم می
نها رآ با آفکار مثبت جایگزین کنی

 
کردیم، گ فت آگر ما قدرت بخشندگی رآ برآی آیجاد شادی درک میبودآ می»گوید: آستفان کوپ می.مشویم، آ

بخشد و هم در گیرنده. مؤلفه های  ی در زندگی شود، هم در کسی که میبخشش، باعث آیجاد شادی می«. خوردیم.هرگز به تنهای  ی غذآ نمی
فرینش مسرت بیشتردر آنسان ها 

 
نها رآ در آین جا به گونه منظم و جدآگانه بازتاب دآد: وجود دآرند که باعث آ

 
 می شوند، که میتوآن آ
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عشق سرچشمه شادمانی، قابل تازه شدن و بادوآم آست. آز لحاظ هیجانی و عصب شناسی، عشق قطب مخالف ترس آست. بنابر آین عشق  
ت غلبه بر حوآدث دردناک رآ می دهد. همیشه فکر می کردم درمان ترس و آولین قدم برآی رسیدن به شادمانی آست.خوش بینی به آنسان قدر 

زآردهنده آی که آتفاق 
 
ن رآ ببینید" فقط یک ترفند آدرآکی محض آست. هر گونه حادثه آ

 
که آین نگرش "به جای نیمه خالی لیوآن، نیمه پر آ

سیب بیشتر باشد چیزهای بیشتری به ما می دهد. 
 
بدین ترتیب معنای خوش بینی رآ کشف باید کرد. بیافتد درسی در بر دآرد و هر قدر آین آ

در بر دآرد. زمانی که آین موضوع رآ بپذیریم هیچ حادثه آی رآ    خوش بینی درک آین وآقعیت آست که دردناک ترین حوآدث عمیق ترین درس رآ
ینده و آفسوس بر گذشته غلبه کنیم.

 
شهامت قوی ترین سلاح برآی غلبه بر  بد نمی دآنیم. خوش بینی به ما قدرت می بخشد که بر ترس آز آ

ترس آست. ما بدون شهامت نمی توآنیم در برآبر ترس مقاومت کنیم. چرآ که ترس در سیستم عصبی ما سخت پیچیده شده آست. شهامت آز 
زآدی یک آنتخاب آست و آنتخ

 
اب مشخصه قشر جدید مغز نشات می گیرد و محصول ذهن، عقل و هیجانات بالاتر آز عشق و گذشت آست. آ

بشر آست. همه حق تصمیم گیری دآرند ولی مردم غمگین آین حق رآ مختص ثروتمندآن می دآنند در حالی که آین طور نیست. من بسیاری آز 
ن رآ دآشته باشد وجود دآرد.آفرآد شاد در 

 
زآدی نمی کنند. آنتخاب برآی هر کسی که شهامت آ

 
ثروتممندآن رآ ملاقات کرده آم که آحساس آ

نها قربانی منفسرنوش
 
نها رآ شادمان کند. آ

 
نها منتظر آفرآد یا حوآدثی نمی مانند که آ

 
وردند. آ

 
عل تشان سهیم می شوند و شادمانی رآ به وجود می آ

نها خودشا
 
ن نیستند.مردم شاد می دآنند که هیچ چیزی )نه پول، نه تائید دیگرآن و نه حتی خود زندگی( به مدت طولانی دوآم پیدآ نمی کند. آ

نها می دآنند آمنیت یک ویژگی درونی آست.شادمانی و سلامتی لازم و ر 
 
آ دوست دآرند و برده شهرت، عمر طولانی یا موفقیت مالی نیستند آ

ملزوم یکدیگر هستند. کار مشکلی آست که سرحال نباشید ولی شاد باشید و وقتی شاد نیستید، سرحال باشید. خلق شاد برآی شادمانی لازم 
نها می روند و آز تجارب فوق آلعاده و آستثنائی آستقبال می کنند .آفرآد غمگین آست.آفرآد شا

 
د نگرآن مردن نیستند و آز مرگ نمی ترسند. آ

بیشتر در خود فرو رفته آند تا آینکه نوع دوست باشند. آما آفرآد شاد می دآنند که نوع دوستی آحساس خوبی آست. نوع دوستی باعث آرتباط 
و به شما هدف می دهد و شما رآ به ورآی خودتان می برد.آفرآد غمگین تمایل دآرند حوآدث رآ به صورت مطلق و قطعی  با دیگرآن می شود

ببینند و مشکلات کوچک رآ آز مشکلات بزرگ تشخیص نمی دهند در حالی که مردم شاد می دآنند چگونه مشکلاتشان رآ آولیت بندی کنند و 
نها رآ به فرصت ها تبدیل نمایند

 
.شوخ طبعی یک ترفند آدرآکی آست و به آنسان دل و جرآت می بخشد، در زمانی که بدترین موقعیت ها قرآر آ

نها کارهای  ی رآ آنجام می دهند که تصمیم به آنجامشان دآ
 
مده آند. آ

 
رند و آگر دآرد زندگی رآ سپری کند.آفرآد شاد می دآنند به چه دلیلی به دنیا آ

سودگی و رضایت خاطر رآ باید به موآرد بالا  ضی خوآهند بود.آمروز بمیرند آز زندگیشان رآ
 
آلبته ویژگی های دیگری مانند عزت نفس، آطمینان، آ

ب آز آضافه کرد.آغلب مردم فکر می کنند که آین کیفیت ها ذآتی هستند آما نه همیشه! شما می توآنید با آستفاده آز آبزآرهای شادمانی و آجتنا
ورید.تله های ترس آین ویژگی ه

 
دمي معمولا در موآجهه با حوآدث و ا رآ به دست آ

 
بعد عاطفي آنسان يكي آز مهم ترين آبعاد وجودي آوست. آ

هاي عاطفي مختلفي نشان مي دهد كه گاهي به صورت شادي و خوشحالي وگاهي به صورت حزن و آندوه وقايع مختلف آز خود عكس آلعمل
خلاق مورد توجه قرآر گرفته آست؛ هر چند غم وآندوه نيز لازم آست در جاي خود مورد آست. در نوشتار حاضر مسئله شادي آز منظر آ

ن هم نشان دهنده سالم بودن پيكره فرد و « آبرآز»طبيعي در وجود آنسان آست.  شادي، يك آمر « آدرآك»بررسي آخلاقي قرآر گيرد.شادي، 
 
آ

ن، يكي آز نخ
 
ستين گام ها برآي سياستگذآري درست و برنامه ريزي صحيح جهت آخلاقي و آجتماع آست. پذيرش آين مطلب بديهي و باور به آ

رآمش روح مي   سالم سازي شادي و شادماني، به ويژه در عرصه آجتماعي آست. 
 
ن كه موجب  رآحتي و آ

 
ن علاوه بر آ

 
هم آدرآك شادي هم آبرآز آ

كه به خاطر مناسبت هاي ديني، ملي يا سياسي   هاي آجتماعي شود به زندگي فردي و آجتماعي آنسان نيز رنگ و بوي ديگري مي دهد. شادي
شكل مي گيرد علاوه بر تخليه روحي و روآني جامعه، به شكل گيري هويت و آنسجام آجتماعي و آفزآيش حس آحترآم متقابل بين آفرآد 

الارفتن ضريب سلامتي جسمي و روحي مي جامعه نيز دآمن مي زند. آبرآز شادي موجب كاهش غم ها و نارآحتي ها و آيجاد شور ونشاط و ب
ن چه برخي گمان مي كنند، آسلام دين عزآ و نارآحتي و غم   شود.

 
باور ها هيچگاه با شادي و خوشحالي آنسان مخالفتي ندآرد. برخلاف آ

یش های عرف
 
انی، سرآیش شعر ، نيست، دين حيات و شادي و زندگي آست. مناسبت هاي شادي بخش آز قبيل  زآدروز ها، آعياد ديني  هما

ن آست كه 
 
هنگ سرآی  ی و  سایرین ها. آمام علي)ع( هنگام بيان ويژگي هاي آنسان هاي مومن مي گويد يكي آز ويژگي ها مومنان آ

 
سروده ها، آ

مخالفت (. كار دين 330نارآحتي هاي شان رآ در قلب شان پنهان مي كنند و شادي هاي شان رآ در چهره نشان مي دهند)نهج آلبلاغه، حكمت 
رآمش 

 
ن آست. علاوه بر شادي هاي ظاهري، در آدبيات ديني ما آز نوعي شادي و سرور  و آ

 
با شادي آنسان نيست، بلكه منضبط كردن آ

ن بيشتر آست. درباره آين قسم شادي در سخنان بزرگان ديني و 
 
روحاني ياد مي شود كه هم جلوه و پايدآري بيشتري دآرد هم آثرآت تربيتي آ

فریدگار( گام هاي عارفان و 
 
حكيمان به فرآوآني سخن گ فته شده آست. آز نگاه آينان، به هر آندآزه كه شخص به سوي معشوق حقيقي ) آ
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نجا برسد. 
 
بيشتري بردآرد شادي و نشاط آو هم بيشتر مي شود. آوج آين شادي و لذت زماني آست كه شخص بين خود و خدآ خلوت كند و به آ

ن نيست كه آز
 
ن آست كه موآظب باشيم آز شادي ها و لذت هاي  آلبته مقصود آ

 
شادي هاي ظاهري و معمولي دست بكشيم بلكه منظور آ

معنوي غافل نشويم. آنسان آخلاق مدآر، آز شادي خود لذت مضاعف مي برد. شادي آخلاقي، شادي مضاعف آست. آنساني كه در آبرآز 
 
 
ن كه آز شادي خود لذت مي برد، آز آين كه آبرآز شادي آو موجب نارآحتي ديگرآن شادي خود آصول و قوآعد آخلاقي رآ مرآعات كند علاوه بر آ

ن آست كه غم و نارآحتي، برآي خود و ديگرآن، 
 
نشده، و در وآقع باعث شادي ديگرآن نيز شده، لذتي دوچندآن مي برد. چون بهترين شادي آ

موزش به دنبال ندآشته باشد.غفلت يا تغافل آز تدوين فرهنگ شادي و آخلا
 
ق شادماني و كوتاهي در فرهنگ سازي برآي آين كار و سستي در آ

جامعه آز آين منظر، مي توآند باعث آشكالات و مشكلات فرآوآن شود. آبرآز شادي و خوشحالي هم آگر تحت مديريت آخلاق، عقل در نيايد 
ازهاي آمروز جامعه  برنامه ريزي و مديريت هر چه موجب خسارت هاي فرآوآن مادي ومعنوي شده و به ضد خود تبديل مي شود. يكي آز ني

آجتماعي آست. پرسش آين آست كه چه كنيم تا هنگام آبرآز شادي ها، مرزهاي آخلاقي و عرفي شكسته نشود،   بهتر آبرآز شادي در عرصه هاي
آخلاق.، آمروزه يكي آز ضرورت هاي و خوشحالي ما موجب نارآحتي ديگرآن نشود.توجه به مباحث وموضوع هاي كاربردي در حوزه فلسفه و 

شادي و »جامعه ما آست. آز آين رو لازم آست آساتيد، طلاب و دآنشجويان و محققان حوزه هاي علميه و دآنشگاه ها موضوعي چون 
ن رآ كاويده و ث« شادماني

 
مره تلاش هاي خود رآ به طور جدي در دستور كار خود قرآر دآده و آبعاد و سويه هاي آخلاقي، فلسفي و  آجتماعی آ

قرآر دهند. در بررسي فلسفي و آخلاقي شادي بايد آصول، مباني، محدوده و محدوديت هاي شادي و شاد  رآ در آختيار مردم و  علاقه مندآن 
به دنبال زيستن مورد تامل قرآر گيرد.هموآره آبرآز شادي هاي مربوط به مناسبت هاي ملي دغدغه هاي  ي رآ هم برآي مردم هم برآي مسوولان 

 دآرد. به نظر مي رسد با برخي رآهكارهاي نسبتا ساده مي توآن كاري كرد كه آز دغدغه آين هر دو گروه كاسته شود.
دمی و در یک کلام 

 
شادمانی و نشاط به عنوآن یکی آز مهمترین نیازهای روآنی بشر، به دلیل تاثیرآت عمده آی که بر شکل گیری شخصیت آ

د، همیشه ذهن آنسان رآ به خود مشغول کرده آست. شناسای  ی عوآمل موثر بر شادمانی فردی و تقویت آنها بر مجموعه زندگی آنسان دآر 
ن رآ .دستیابی به آین نیاز حیاتی بَسیار تعیین کننده آست

 
نجا که شادی یکی آز هیجانات آساسی بشر آست، لذآ هر کسی به فرآخور خود آ

 
آز آ

ن نیستتجربه می کند. آما تعریف شادی به سا
 
آفلاطون در ک تاب جمهوری به سه عنصر در وجود آنسان آشاره می کند که عبارت .دگی تجربه آ
موصوف شادی رآ حالتی آز آنسان می دآند که بین آین سه عنصر تعادل و هماهنگی وجود   آند آز: قوه عقل با آستدلال، آحساسات و آمیال.

 .دآشته باشد
. شادی مبتنی بر تعدآد وقایع لذت بخش آست. به طوری که ترکیبی آز وجود عاطفه مثبت، فقدآن آرسطو شادی رآ زندگی معنوی می دآند
جامع ترین و در عین حال عملیاتی ترین تعریف شادمانی آین گونه آست که شادمانی به قضاوت فرد آز .عاطفه منفی و رضایت آز زندگی آست

دد. به عبارت دیگر شادمانی به آین معناست که فرد چقدر زندگی خود رآ دوست درجه یا میزآن مطلوبیت کیفیت کل زندگیش آطلاق می گر 
 .شادمانی فردی آز چند عنصر تشکیل شده آست که در آدآمه هرکدآم رآ به آختصار توضیح می دهیم.دآرد

ست؛ همانند مفاهیم طول و وزن، کمال مطلوب زندگی نیست بلکه بیانگر یک درجه یا میزآن آ  وآژه شادمانی بیانگر نهایت و: درجه یامیزآن
 .نشان دهنده بیشتر یا کمتر بودن یک چیز آست. بنابرآین وآژه شادی، میزآن خوشایندی زندگی رآ می رساند

وآژه شادمانی صرفا برآی توصیف حالت یک فرد به کار می رود و قابل تعمیم به آجتماعات، آشیا و وقایع نمی باشد. بنابرآین آگر : شخص
ن کشور خود رآ شادمان تصور می کنندبخوآهیم 

 
 .شادمانی یک ملت رآ مورد بحث قرآر دهیم بهتر آست بگوییم آک ثر شهروندآن آ

وآژه شادمانی وقتی به کار می رود که فرد درباره زندگی خود یک قضاوت کلی می کند. قضاوت به یک فعالیت عقلانی آشاره دآرد.  :قضاوت
تی، به عبارت بهتر، شادمانی جمع ساده لذآت نیست. بلکه شناختی آست که قضاوت کلی یعنی آرزیابی تجارب 

 
پیشین و پیش بینی تجارب آ

ورد
 
وآژه شادمانی برآی آشاره به جنبه خاصی آز زندگی به کار نمی رود، بلکه کل زندگی فرد رآ .فرد آز بررسی تجارب مختلف به دست می آ

ام وقایع زندگی خود آرزش یا وزن وآحدی دآده می شود، بلکه منظور آین آست که فرد برآی مدنظر دآرد. آلبته به آین معنی نیست که به تم
 .آبرآز میزآن نشاط خود، بردآشت خود آز یکی آز آبعاد و وقایع زندگیش رآ ملاک قرآر می دهد

ی باشد. یکی آز دآنشمندآن در در تعریف شادمانی منظور آز خوشایندی، آرزشمند و دوست دآشتنی بودن زندگی آز طرف خود م :مطلوبیت
ن جوآمع طبق آین مصادیق خوشایندی یا »آین مورد چنین می گوید: 

 
در تمام فرهنگ ها مصادیقی آز خوبی و بدی وجود دآرد که آفرآد آ

 «.ناخوشایندی زندگی خویش رآ مورد قضاوت قرآر می دهند
 عوآمل مؤثر بر شادمانی : 
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نه •
 
ثیر زیادی دآرد. به طوری که دو بعد شخصیت آنسان در تعیین میزآن شادمانی آز آهمیت شخصیت:  شخصیت آفرآد بر شادمانی آ

 
ا تا

رآمش و دیگری رآ درونگرآی  ی و عصبانیت نامیده آند. آک ثر مردم شخصیتی 
 
بیشتری برخوردآر آست. یکی آز آین دو بعد رآ برونگرآی  ی و آ

کاملا درونگرآست نه کاملا برونگرآ. با آین حال شخصیت آفرآد در یک تک بعدی و آفرآطی ندآرند، یعنی فرد طبیعی کسی آست که نه 
 .بعد نسبت به دیگری پیشرفته تر آست به همین جهت برخی رآ درونگرآ و برخی رآ برونگرآ می نامیم

ثیر زیادی دآرد •
 
رین عامل شادمانی رآ آساسی ت . عزت نفس .عزت نفس : عزت نفس نیز یکی آز عوآملی آست که بر میزآن شادمانی آفرآد تا

می دآنند، یکی آز مهم ترین پیش بینی کننده های شادی می باشد. آهمیت عزت نفس در آیجاد شادمانی به حدی آست که برخی آز روآن 
موزی که دآرآی عزت نفس پایین باشد آز حضور در جمع 

 
ن رآ جزء جدآی  ی ناپذیر شادمانی می دآنند. به طور مثال دآنش آ

 
شناسان آ
می کند؛ آین آمر سبب گوشه گیرشدن و در نتیجه آیجاد آفسردگی می گردد و آفسردگی نیز موجب کاهش میزآن شادمانی فرد خوددآری 
 .می شود

نجا که فرد با آیمان دآرآی آرتباطات و آعتقادآت معنوی آست، کمتر آحساس رها شدگی، پوچی و تنهای  ی می  •
 
آعتقادآت و باور ها  : آز آ

ثیر زی  کند. آیمان
 
ادی بر میزآن شادمانی دآرد. آیمان مورد نظر آیمانی آست که حمایت آجتماعی، هدفمندی، آحساس پذیرفته شدن و تا

ورد. فعالیت های مذهبی دآرآی کارکردهای  ی هستند که موجب آفزآیش شادمانی فردی می گردد. در 
 
آمیدوآری رآ برآی فرد به آرمغان می آ

آحساس آتصال با معبودی بسیار قدرتمند و مقدس، عشق، برآبری و آحساس در جمع بودن آشاره بیان آین کارکردها به موآردی آز جمله 
 .می کنند

آست. « سرمایه آجتماعی»سرمایه آجتماعی : یکی آز مفاهیمی که در سال های آخیر وآرد حوزه علوم آجتماعی و آقتصادی شده آست،  •
وآبط آجتماعی دوستی ها، آحساس کنترل شخصی و آعتماد آجتماعی می سرمایه آجتماعی یا همبستگی آجتماعی رآ چگونگی شبکه ر 

آفرآدی که آز نظر روآبط آجتماعی مهارت بیشتری دآرند و بهتر می توآنند با مردم رآبطه برقرآر کنند نسبت به آفرآدی که آز نظر .دآنند
سطح شادمانی مردم سرمایه گذآری در سرمایه  برآی آفزآیش.مالی غنی تر، ولی روآبط آجتماعی مطلوبی ندآرند شادمان تر هستند

 آجتماعی بسیار آرزشمندتر آز  سرمایه گذآری های آقتصادی آست. 
 :آبعاد سرمایه آجتماعی : آبعاد سرمایه آجتماعی به شرح زیر آست

 :آلف : آعتماد که شامل سه مقوله می شود
 .ر دآرندآعتماد آجتماعی؛ میزآن آعتمادی که آفرآد جامعه نسبت به یکدیگ •
 .آعتماد بین نژآدی؛ آقوآم و نژآدهای یک جامعه به چه میزآن نسبت به یکدیگر آعتماد دآرند •
 .تنوع روآبط دوستانه؛ یعنی آینکه آفرآد به چه میزآن آز گروه های شغلی به دوست یابی آقدآم می کنند •

نها عبارت آند آز آجتماعی؛ طیف وسیعی آز فعالیت ها رآ شامل می شود -مشارکت های سیاسی ب : 
 
 :که مهم ترین آ

 .شرکت در فعالیت های سیاسی مرسوم •
 شرکت در آعترآضات سیاسی •
 . . . عضویت در نهاد های آجتماعی و •

فرینی فعالیت های  •
 
فعالیت های آوقات فرآغت: فعالیت های آوقات فرآغت منبع بسیار خوبی برآی آیجاد شادمانی هستند. شادی آ

تئوری می توآن توضیح دآد. آول مربوط به آنتخاب  آنسان آست. تئوری دیگر که نشاط آنگیزی فعالیت های آوقات آوقات فرآغت رآ با دو 
فرآغت رآ تعیین می کند، تئوری آنگیزش آجتماعی آست؛ زیرآ تمام فعالیت های آوقات فرآغت با وجود تنوع و تفاوت های  ی که با هم 

و 
 
فعالیت های آوقات فرآغت دو دسته آند: دسته آول، فعالیت های  ی هستند که در .رده می سازنددآرند، به نحوی نیاز های آجتماعی رآ برآ

نها کمتر آست و دسته دوم، فعالیت های  ی 
 
رآمش و بدون تحرک جسمانی آنجام می گیرند و سطح برآنگیختگی و نشاط آنگیزی آ

 
عین آ

نها بیشتر آست هستند که ضمن فعال سازی جسم با آفزآیش شور و هیجان همرآه آست و
 
یکی آز فعالیت .سطح بر آنگیختگی و نشاط آ

ن می رهاند. 
 
های آوقات فرآغت موسیقی آست. موسیقی روح آنسان رآ تلطیف می کند و آو رآ آز خشونت ها و سختی های ماده و قوآنین آ

 .آست می آفزآید، ورزش  یکی دیگر آز فعالیت های آوقات فرآغت که خستگی رآ آز بین می برد و بر سر زندگی و شادمانی
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مد و شادمانی آرتباط  •
 
وضعیت آقتصادی : شادمانی آنسان با آفزآیش ثروت آفزآیش می یابد و کاهش ثروت، شادی رآ می کاهد. بین درآ

مد تا آندآزه آی که نیازهای مادی آفرآد رآ برطرف
 
مد بیشتر آست؛ یعنی درآ

 
سازد و  مثبت وجود دآرد که آین آرتباط در بین آقشار کم درآ

مد بیش آز حد مورد نیاز شادمانی رآ آفزآیش نمی دهد
 
ثیردآرد، ولی درآ

 
 .برشادمانی تا

ثیر گذآر بر شادمانی آفرآد آست •
 
برآی آولین بار وآرد آدبیات شادمانی شده آست.  «فلو » .رضایت شغلی : رضایت شغلی یکی آز عوآمل تا

نچ»به معنای لحظات فوق آلعاده نشاط آنگیزی آست که 
 
نچه فکر می کند با هم هماهنگ آ

 
رزو می کند و آ

 
نچه آ

 
ه فرد تجربه می کند، آ

 .مردم فلو رآ بیشتر هنگام کار تجربه می کنند به طوری که رضایت شغلی یکی آز مهم ترین پیش بینی کننده های شادمانی باشد «هستند.

دستگاه آیمنی رآ تقویت می کند و تقویت دستگاه آیمنی، سلامت فکری  و ذهنی  : سلامت و شادمانی با یکدیگر آرتباط دآرند. شادی  •
سلامت فرد رآ بهبود می بخشد. عوآطف مثبت به خصوص شادی، فعالیت های قلبی عروقی و سیستم آیمنی رآ بهبود می بخشد. آرتباط 

کی تولید کند. ثانیا، فرد سلامتی با شادمانی چنین آست: آولا فقدآن شادمانی آسترس زآست و آسترس می توآند بیماری های خطرنا
ید زیرآ شادمانی به شخص کمک می کند با فشارهای روحی 

 
ن برآ

 
شادمان در صورت موآجهه با یک بیماری سخت بهتر می توآند آز پس آ

 .مقابله کند. به طوری که وجود سلامت شرط آول شادمانی آست

زدوآج  دآرد. وقتی فرد تصمیم می گیرد آزدوآج کند، شادی آو وضعیت  آزدوآج  : شادمانی در بزرگسالان آرتباط زیادی با وضعیت آ •
آفزآیش می یابد. وقتی که آزدوآج صورت می گیرد آز شادی آو کم می شود و آین کاهش تا زمان رسیدن فرزندآن به سن نوجوآنی، آدآمه 

 .می یابد. بعد آین دوره شادمانی مجددآ سیر صعودی پیدآ می کند

زنان و مردآن برآبر آست، آما هنگامی که آفسردگی رآ در نظر می گیریم موضوع تا حدودی پیچیده می شود. با جنسیت : میزآن شادمانی  •
وجود شادی یکسان در زنان و مردآن، آفسردگی در زنان بیشتر آز مردآن آست. به طوری که زنان نسبت به مردآن هم عاطفه منفی 

یند آین دو عاطفه شادی رآ یکسان می سازدبیشتری و هم عاطفه مثبت بیشتری رآ تجربه می کنن
 
 .د و برآ

تفسیر فهم خودی و خود شناسی  : آگر همه  به گونه وآقعی بدآنیم که کیستیم، در زندگی چه می خوآهیم، و چگونه آستقامت هستی  
ن به پیش ببریم،  در وآقعیت دآرآی شانس خیلی عالی در رآستای بر 

 
رزو های خویشتن  رآ به نحو شایسته و درست آ

 
ورده سازی آهدآف و آ

 
آ

معقول خود هستیم.  تفسیر  آینکه کیستیم، چه می خوآهیم، و چگونه باید زندگی روزوآر خود  رآ آستقامت درست بخشیم، رسالت ، طرح و 
در زندگی،  برنامه هستی ما قلمدآد می شود. هر یک  من حیث آنسان دآرآی آهدآف معین در زندگی هستیم. برآی  شناخت آهدآف مطروحه

نیاز به مسافرت باز شناسانه به ماهیت نهادینه خود دآریم، تا بتوآنیم دیدآندآز و آهدآف خویشتن رآ در زندگی تعریف، تشخیص و بازیابی 
فرینی در زندگی شخصی، خانوآدگی و جامعه آی که د

 
ر کنیم.  دآشتن برنامه وآضح و هدفمند، معرف بینش، کنش و منش ما در رآستای نقش  آ

ن ها  ب
 
ن طرح  آسترآتیژیک ما بازتاب دهنده آرزش ها، آصول زرین و معیار های  ی آست که آز آ

 
ن حضور بالفعل دآریم، می باشد.  مزید بر آ

 
ه آ

رزو های  درخور ستایش خود، آستفاده  شایسته و معقول زمانی  و مکانی می کنیم.  آین 
 
ورده سازی آ

 
وردن کامگاری ها و برآ

 
منظور بدست آ

ها در حقیقت آمر در بر دآرنده نقش های ناهمگونی آند  که  هر یک  من حیث فرد، خانوآده و جامعه ک ثیرآلاهدآف، در تحقق و کاربرد  آرزش
نها سهم عینی و آنسان سالارآنه  دآریم.  در صورت عدم آقدآم در شناخت آرزش ها، کاستی ها و شایستگی های شخصیت خودی، دشوآر 

 
آ

یند هستی روزگار خودی برنامه ریزی کرده آیم، کامگارآنه  و بدون دغدغه برسیم. دآستان " شاهین آست به آهدآف مطروح
 
ه آی که در فرآ

ن بینش شاهین رآ که در حال میرندگی آست ، نه به مثابه شاهین بلکه آز نسل چوچه 
 
هنگ ساز معروف " آنتونی دمیلو"، که در آ

 
زرین"، آثر آ

موزن
 
ینده خود رآ به مرغ عادی ، حکایه نهایت آ

 
ن میتوآنیم  سیاق هستی آ

 
موزش و تعیین سرنوشت آنسانی که بر بنیاد آ

 
ده و زیبا آست برآی آ

 بررسی مجدد بگبریم: 
ن رآ  گرفته و به کوچه باغ خود آنتقال دآده و در قطار تخم 

 
هنگ به گونه آی آست که فردی تخم شاهین رآ  در می یابد آ

 
" حکایه در آین آ

های مربوط به مرغ های حویلی خود میگذآرد. تخم شاهین در قطار تخم هایسایر مرغ ها قرآر دآده می شود و شاهین مانند  سایر  چوچه مرغ 
ن به دنیا می آید، برزگ می شود و تصورش چنین آست که آز نسل شاهین نبوده بلکه آز تبار مرغ های موجود حویلی باغ مالک ها همسا

یند زندگی خودی هموآره چیزی رآ آنجام میدآد، عمل میکرد و روش دآشت که سایر مرغ های حویلی روزمره آنجام 
 
آست. شاهین در فرآ

رآم و آسوده سازد و بالا  میدآدند. هموآره زمین رآ مانند
 
مرغ های دیگر می کاوید تا  زنده جانی رآ برآی  رفع گرسنگی خود بیابد و نفس آماره رآ آ

ن تصوری و تفکری برآی آرتقا و عروج  زندگی و شخصیت فردی خود ندآشت.  آز بال های خود نیز به همان پیمانه آی که سایر مرغ ها 
 
تر آز آ
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ها چند فُت میتوآنست به هوآ بالا پروآز کند و بعد روی زمین نشست کند. بعد سپری شدن چند سال که شاهین آستفاده نموده بودند و تن
بگینه و صاف می شود که پرنده زیبای  ی 

 
سمان نیلی، آ

 
بزرگ تر می شود و روزی در حویلی باغ مالک مصروف دریافت خورآک آست، باری متوجه آ

آنتهای کائنات زیبا با شدت و شتارت زآیدآلوصی در پروآز آست و حرکت بال ها آش به گونه آی با بال های زرین و قوی خود در فضای بی 
سریع و نیرومند در حرکت آند که فکر می شود که دآرد زمین رآ در حال تسخیر نمودن و کنترول بی سابقه آست.  شاهین کهن سال دآخل 

سمان نظاره نمود و آز خود پرسید:  
 
 حویلی باغ بسوی آ

سمان هاست، و لی من و تو  پرنده مرغ " 
 
آین کیست و چکاره آست؟ " همسایه آش در پاسخ گ فت ،  آین شاه پرنده ها آست و آز نسل و تبار آ

فریده های زمین هستیم و آز خاک."
 
آز آین سبب شاید بهتر  و بد تر بودن، شایسته بودن و عدم شایستگی در نهاد و ماهیت زندگی ما و   ها، آ

موزیم که  همت دآشتن نحوه پی
 
ن هستی دآشتیم، دآریم و خوآهیم دآشت و آبسته آست.  در آین جا در حقیقت می آ

 
دآیش و محیطی که در آ

وآلا و آعلا، تشویق و ترغیب در زندگی خانوآدگی و محیط پیرآمون فرهنگی، عقیدتی، آجتماعی، سیاسی که میرآث گذشتگان ما آست، مثبت 
شخصیت ماهوی و هویت زندگی ما آثر گزآر آست.  شاهین کهن سال حویلی باغ مالک هرگز آلی آخیر حیات خود آست یا منفی، در ساختار 

مده؟ مقامش در کجا بود؟ و به کجا رسیده؟ چرآ و چگونه؟ آین همه پرسش های  ی 
 
پ ی نبرد ، کیست؟ آز کدآم نسل و تبار آست؟ آز کجا آ

نها نبود زیرآ محیطش هستی سازش مانع آرآیه پاسخ به آین همه پرسش ها شده بود.  بودند که هموآره با خود دآشت و هرگز قادر به 
 
پاسخ آ

یند شناخت خودی قرآر می گیریم، آرزش و آهمیت هویت خودی ما بسوی رشد و تعالی میرود و  آحساس آرزشمندی میکنم و 
 
مادآمی که در فرآ

 در آرتقای آرزش  و شخصیت ماهوی خود، سعی می ورزیم. 
خرین همه 

 
فرینش دآرآی نیرومندی، توآن، صلاحیت و ظرفیت خودی هستیم، آما در میان ما بسیاری آز آنسان ها آز  آ

 
ما، من حیث بهترین آ

توآن و صلاحیت فکری و عقلانی خود آستفاده به موقع، بجا و در خور ستایش نمی کنند، زیرآ بعضن عقاید و باور های مسلط محیطی که در 
ن قرآر دآریم، پ

 
نها یافته آیم، و بازتاب نظریات دیگرآن در مورد شخصیت فردی و آجتماعی ما ، که با ماهیت و طرظ تفکر آ

 
رورشی که در میان آ

ما همخوآنی ندآرد، باعث عقب مانی و عدم کار کرد های آثر گزآر در زندگی فردی ما می شود. نیروی های بیرونی باعث رشد و ترقی ما نمی 
نها آز پ

 
گاهی ندآرند، و بعضن میل ندآرند ما ها رآ در رآستای کامگاری های بهتر و بیشتر آز خود شوند زیرآ آ

 
وتنسیال معنوی و آصلی ما آ

هنگی 
 
مشاهده کنند، آز آین سبب در ک تمان شخصیت وآقعی و عینی ما نقش بازی می کنند و شخصیت کاذب رآ برآی ما می سازند که  در هما

نه
 
ئینه زندگی خود خویشتن رآ قرآر دهیم و بهتر و ژرفتر با منافع خود آ

 
ا آست و نه به سود فردی و آجتماعی و شخصی مان.  آگر باری  در برآبر آ

ن زمان آست که خویشتن رآ به مفهوم عینی و وآقعی در می 
 
در خود فرو رویم و روی توآنای  ی های نهادینه خود به تکاپو  و تجسس نشینیم، آ

ه دیگرآن نمی توآنند برآی ما شخصیت سازی کاذب کنند و آز آستقامت آصلی و معیار وآقعی زندگی آی که یابیم و، آین همان  زمان آست ک
غاز کنیم، تا زمانی که هس

 
تی باید دآشته باشیم، بیرون سازند.  هر گز دیر نیست و نخوآهد بود آگر مایل باشیم در خود شناسی و خود آرزشی آ

یا نقشم در در برآبر خاآنوآده، دوستان، جامعه، هم قطارآن، هم آدآمه دآرد. هموآره باید آز خود بپرس
 
یم : چه نقشی رآ در زندگی خود دآرم؟  آ

موزآن آز چه قرآر آست؟  چه چیزی رآ آز خود در برآبر آین همه ها، توقع دآش
 
ته حرفه ها، همکارآن، کارفرمایان، گارگرآن ، مربیون و دآنش آ

اری، یاری، تشویق، سازندگی، سوزندگی و یا هیچ یک آز آین ها؟   حایز کدآمین آصول هستم که باعث باشم؟  نیرومند سازی، کنترول، همک
 کامگاری آم در زمینه های یاد شده می شود؟ 

فرینش تشویق و آحساس نیک در من می شوند؟
 
 نکات آساسی  و هدفمند زندگی آم کدآم ها هستند؟ چه چیز ها باعث آ

حساس مسرتم می شوند؟ چگونه باید خدمت گزآری کنم و چرآ؟  چه تفاوتی رآ در زندگی آنسان های محیط کدآمین کار کرد ها  باعث آ
پیرآمون ، همسایه ها، دوستان و هم مسلکانم  بیافرینم؟  چسان  با سایرین گ فتمان و سخنرآنی دآشته باشم؟  نکات قوی و ضعیفم کدآم  ها 

رزویم در زندگی چه آست؟  در فرجام 
 
نها ، باعث می شود که هرفرد برآی خود آند؟  آ

 
آین همه پرسش ها و آرآیه پاسخ بهتر و شایسته تر به آ

 مسایل زیر رآ من حیث آستقامت کاری، طرح و مسؤلیت و رسالت فردی،  به گزینش گیرد: 
فرینش دگرگونی  با 

 
معنی در زندگی آفرآد جامعه ،ساختار "  مسؤلیتم در زندگی رشد معقول، فهم ژرف آز هستی، همکاری و یاری با دیگرآن، آ

زندگی آرزشمند، مهرورزی با دیگرآن، آباورزیدن آز توهین و تحقیر آفرآد، سالم آندیشی،  شکسته نفسی عقلانی، صبر و شکیبای  ی، آحترآم و 
موزش دآیمی

 
و آثرمند، فهم دیگرآن،  آکرآم دوستان، قدر شناسی، شکیبای  ی ، باورمند بودن به وآقعیت ها و عینیت ها، روشن آندیشی، آ

خر  زندگی رآ من حیث مهمان در آین مهمان سرآ دآنستن، که هیچ مهمانی هرگز  آز آین کاروآ
 
ن مشکور  و مسرور بودن آز آنچه دآریم،  و در آ

 سرآ خوش و خرم  رخت سفر نه بسته   و با مسرت و شادمانی ترکش نکرده آست" 
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بایست با آعتماد به نفس صورت گیرد، یک شبه تکمیل و ترتیب نمی شود. باید مصبور بود،  طرح و برنامه ساختار شخصیت خودی که می
نقدر هم که برخی ها ساده در موردش فکر می کنند و  می آنگارند ، 

 
چون شناخت فردی و به ویژه شناخت عینی خودی زمان گیر آست و آ

عینی ناشی آز خود شناسی ، فهم و  درک خودی آست.  بخاطر کامگاری  نیست.  بلی آین کشف با آهمیت در زندگی آست ، و مسرت دآیمی و
که در آین عرصه هم چیز باید نهاینه شود، آحساس گردد، بازیابی شود، به موآزنه گرفته شود، و مورد بازتاب دقیق فکری قرآر گیرد. و زمانی 

ن، مورد کاربرد قرآر دآد تا بهره و ثمره بهتر و بیشتر برنامه زندگی ساز مطرح می شود، باید همه عرصه های زندگی رآ مطابق سیا
 
ق و درونمایه آ

مده بتوآند.  
 
 بدست آ

آنسان موجودى  دآرآى آستعدآدهاى بسیار و قابلیت هاى بى شمارى آز نظر آبعاد روحى و معنوى و هم آز تفسیر فهم خودی و خودشناسی  : 
د وجودش رآ در همه آین آبعاد و زمینه ها بسازد ، به کمال و سعادت برساند همه نظر توآن هاى جسمى و بدنى آست . حال آگر کسى بخوآه

فرینشگر آست آین آست که آنسان بدآند هوآ و هوس 
 
چیز در صلاحیت و آختیار خودی آوست. مقصود آز معرفت نفس که مقدمه معرفت آ

وهر عقلی برخوردآر آست که می توآن در سایه هدآیت آو به آی که در وجود آوست با کمترین غفلت موجب ذلت می گردد، و بشناسد که آز گ
بنابرآین معرفت نفس آز بعد فیزیکی سبب خضوع و خشوع آنسان در برآبر عظمت پروردگار آست که با  .برترین کمالات آنسانی نائل شود

فریده آست و آز جهت معنوی، شناخت ثروت آرزشمندی آست که در وجود آ
 
رآبطه آنسان با  .و نهادینه شده آستحکمت و تدبر آنسان رآ آ

 :خود و دیگرآن  رآ میتوآن به گونه زیر  بر شمرد

فریدگار •
 
 آرتباط آنسان با  آ

 آرتباط آنسان با جهان هستی •

 .آرتباط آنسان با همنوع خود  •

 .آرتباط آنسان با  شخصیت خودی  •

ها، خودشناسی آست."  یا در فرماید: "  بالاترین شناختروآیتی میآرتباط آنسان با خودش، محل بحث و گ فتگوی ماست.  آمیر مؤمنان در 
،حکماء و عرفا هم بر آهمیت شناخت نفس پایاصرآر " بزرگان آز علماء .فرمایند : " خودشناسی سودمندترین شناخت هاستروآیتی دیگر می

ورده
 
ن جمله، سقرآط حکیم میورزیده و مطالب فرآوآنی رآ آ

 
روح رنج مبر، بلکه خود هوده در شناختن موجودآت خشک و بیبی»گوید: آند. آز آ

ملی، حسن، معرفت نفس، ج « رآ بشناس که شناختن نفس، بالاتر آز شناختن آسرآر طبیعت آست.
 
 . (302، ص 2)حسن زآدة آ

ه: تنها یک حقیقت در عالم به سه آصل پ ی بردم. آول آین ک« آوپانیشادها»من آز مطالعة »گوید: می« آین آست مذهب من»گاندی در ک تاب 
ن شناخت نفس آست، دوم: هر که خود رآ شناخت، خدآ رآ هم می

 
زآدی و یک عدآلت وجود دآرد و آ

 
شناسد، سوم، فقط یک نیرو و یک آ

ن نیروی تسلط بر خویشتن آست
 
ن آست که آنسان بتوآند ب . (138)مطهری، مرتضی، آنسان کامل، ص «  وجود دآرد و آ

 
ا و آما خودشناسی آ

ن و نیروها و آستعدآدها و قوآی درونی و ظاهری 
 
مل در وجود و آبعاد آ

 
ن  تفکر و تا

 
 و معاد خود، به حقیقتش پ ی برده و آ

 
و همین طور در مبدآ

رآ دریابد و آگر در آین مسیر گام برندآرد، دچار خود فرآموشی و در نتیجه خدآ فرآموشی خوآهد شد. پس آز بیان آهمیت خودشناسی و معرفت 
گاهی مورد نظر ما  آست، چرآ که خودشناسی   :گوییمفس به صورت کوتاه، آکنون مین

 
باید ببینیم کدآم یک آز آقسام خودشناسی یا خودآ

 دآرآی آنوآع زیر آست: 

گاهی به نحو علم حضوری آست و آک تسابی و تحصیلی نیست تا آنسان •
 
گاه آند، آین خودآ

 
گاهی فطری: همه آنسانها بالذآت، خود آ

 
 خودآ

ن رآ فطرتاً دآرآ هستند. 
 
ن دست پیدآ کند. بلکه همة آفرآد بشر آ

 
 در طیّ زندگی به آ

گاهی آختصاص به فلاسفه دآرد که می •
 
گاهی فلسفی: آین نوع خودآ

 
نها مهم « من  »کوشند حقیقت خودآ

 
گاه رآ بشناسند. یعنی برآی آ

 
خودآ

 چیست و آز چه جنس  هستم.  «من»آین آست که حقیقت 
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گاهی جه  •
 
مدهخودآ

 
گاهی به خود، در رآبطه با جهان که آز کجا آ

 
گاهی آم؟ در کجا هستم و به کجا میانی: یعنی آ

 
روم؟ آین همان خودآ

رآمش قرآر میآست که آنسان رآ تشنة حقیقت و جویای یقین می
 
تش شعلهسازد و در تلاش برآی حصول آطمینان و آ

 
ور شک و دهد، آ

ن سو میآفکند و آو رآ آتردید رآ به جانش می
 
 کشاند. ز آین سو به آ

گاهی آنسانی می •
 
گاهی ملی و خودآ

 
گاهی طبقاتی، خودآ

 
گاهی آجتماعی: که دآرآی آقسامی آز قبیل، خودآ

 
باشد که همان بررسی خودآ

 با آست. موقعیت خود در آجتماع می

گاهی عرفانی یا عارفانه  •
 
گاهی به خود آست و رآبطه  :خودآ

 
آز نظر آهل عرفان، آز نوع رآبطة دو موجود  آش با ذآت حق. آین رآبطهخودآ

آند ،مثل رآبطة آنسان با آفرآد آجتماع نیست. بلکه آز نوع رآبطة فرع با آصل، مجاز با حقیقت و به که در عرض یکدیگر قرآر گرفته
نها، آز نوع رآبطة مقید با مطلق آست. 

 
 آصطلاح خود آ

گاهی پیامبرآنه  •
 
گاهی  :خودآ

 
گاهی خدآی  ی دآرد و هم خلقی،  یعنی آثر پذیر آز ک تاب تفاوت آست. ها مآین با همت خودآ

 
پیامبر هم خودآ

 خدآ و ک تاب کائنات و ک تاب خلق الله و توده های عظیم. 

ن هستند و آگر مرآد خودشناسی آجتماعی باشد، با تحقیق در 
 
آگر مرآد آز خودشناسی، خودشناسی فطری باشد که همة آفرآد بشر ذآتاً وآجد آ

سانی به دست میوضع 
 
گاهی فلسفی مرآد باشد، با تحصیل فلسفه و تحقیق در مادی و تاریخی و جغرآفیای  ی آنسان، به آ

 
ید. آما آگر خودآ

 
آ

ن برآی آنسان آمکان پذیر آست. آنسان در خودشناسی فلسفی در می
 
یابد که گر چه بیش آز یک حقیقت متون فلسفی و تحمل مشقات آ

باشد. آز یک طرف بعد مادی، نباتی و حیوآنی دآرد ) یعنی  دآرآی روح جمادی، روح نباتی، روح حیوآنی اگونی مینیست، ولی دآرآی آبعاد گون
گاهی جهانی باشد. آین هم گرچه بی

 
گاهی فلسفی نیست و میو  در فرجام ،روح آنسانی. (، و آگر مرآد خودآ

 
گاهی آرتباط با خود آ

 
توآند با خودآ

فرینش  و معارف آنسانی تحقیق و تفحص فلسفی تعامل دآشته باشد، 
 
 و معاد آست. یعنی آنسان در  تصور آ

 
آما در وآقع تفکر و تحقیق در مبدآ

مده آست و به کجا برمی
 
فرینش آو چیست؟ آز کجا آ

 
فریده گردد، آین جا آست که آنسان در مینماید، تا دریابد که هدف آز آ

 
یابد، پوچ و عبث آ

رسد. بلکه به یک جهان آبدی و همیشگی دیگری  سفر خوآهد یابد که زندگی آو با مرگ به پایان نمیو در می نشده و خلقت آو هدفمند بوده 
ینده

 
گاهی آنسان رآ آمیدوآر به زندگی کرده و به تلاش برآی آ

 
گاهی عرفانی مرآد باشد: آی درخشان وآدآر میکرد، آین خودآ

 
کند. و آما آگر خود آ

یعنی بسیار زحمت کار دآرد تا آنسان خود رآ به حقیقت معنای کلمه  رآهی بسیار طولانی و دشوآر آست، گر چه خودشناسی و شناخت نفس
ن صرف نظر نماید. بلکه می

 
توآند با بشناسد. آما در آین رآه شناخت نفس دآرآی مرآتب متعددی آست و آنسان نباید به خاطر دشوآری کار آز آ

گاهی عرفانی، آز های موها و ظرفیتآستفاده آز فعلیّت
 
ید. مرآتب آولیه شناخت نفس، در خودآ

 
ن نائل آ

 
جود در خود، به شناخت مرآتبی آز آ

یینه
 
زآد کرده تا همچون آ

 
ن عمل به آحکام و دستورآت  زرین هستی  تبدیل می شود. آنسان باید نفس خود رآ آز هوآ و هوسها آ

 
آی که زنگار آز آ

مسلط شود. نه آین که خود آسیر شهوآت و حرص و حسد ، غضب ، بغض و کینه، عدآوت ، شقاوت زدآیند، جلا یابد و نفس بر همة قوآ می
 :آند که مهمترین آین مرآتب عبارتند آزعلمای علم آخلاق هم، مرآتبی رآ برآی نفس ذکر کرده .و... شود

 آی آز نفس آست که فطرتاً خوبی و بدی به آو آلهام شده آست.نفس ملهمه: مرتبه •

 کند.ها و بدیها دعوت میآی آز نفس آست که آنسان رآ به پلشتیره: مرتبهنفس آما •

ن، خود رآ آز آنجام آعمال زشت، ملامت و سرزنش می •
 
 کند.نفس لوآمه: آنسان گنهکار به وآسطة آ

تقوآی کامل رسیده  آی آز تکامل رسیده که نفس رآ آسیر خود کرده و به مقامآی آز نفس آست که آنسان به مرحلهنفس مطمئنه: مرتبه •
 آست.

موزگاری،معلم صادق  و رهنمای  ی آو رآ همرآهی 
 
کند و آما بالاتر آز آخلاق، عرفان آست. آگر آنسان بخوآهد در آین مسیر سیر کند، می بایست  آ

و سلوک رآ تبیین  آین جاست که عرفا، منازل سیر.ها در آمان باشد، خصوصاً آگر خودشناسی برآی خودسازی باشدتا آز لغزشها و کج روی
غاز کرده که همان بیدآری آست و آلی شناخت خودی  که در حقیقت رآبطه میان آصل، وآصل و می

 
یند آ

 
کنند. و منازل رآ آز  نخستین فرآ
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عبد و موصول آست،  آدآمه می یابد. آولین منزل سیر و سلوک، آرآده آست و آرآده عبارت آز نوعی شوق و رغبت آست که در آثر برهان و یا ت
 و آصل خود آست و در آیمان، در آنسان، برآی چنگ زدن به دستگیرة با آستحکام حقیقت، پدید می

 
ید. آرآده، میل بازگشت هر فرع به مبدآ

 
آ

ن آست و در آثر یک سلسله تنبیهات ظهور می
 
کند و در حقیقت، نوعی بیدآری شعور خفته آنسان مخفی آست و شوآغل، مانع فعالیت آ

ماده ساختن روح آنجام میمنزل دو.آست
 
 پذیرد و  هدف سه گانه سه دآرد:م: عمل و تمرین و ریاضت آست که برآی آ

 آز بین بردن شوآغل و موجبات غفلت.  •

شفتگیهای روحی رآ آز بین میقوآی درونی رآ آنتظام می  •
 
 سازد. برد و در وآقع، نفس آماره رآ برآی نفس مطمئنه رآم میبخشد و آ

گاهی آز حقایق نهادینه خودی و جهان پیرآمون.  •
 
 نرم و لطیف ساختن باطن، برآی آ

یند خودشناسی، با عمل به تکالیف و آز دست ندآدن فرصت جوآنی و دقت و تلاش در عبادت و معنویت وتفکر در 
 
بنابرآین آنسان در آین  فرآ

کند. چه آین که آگر عظمت و آرزش وجودی خود رآ بدآند که آو  توآند به شناخت خود دست پیدآحقایق وجودی خود و دیگر خلایق، می
فرینش  آست و همة هستی در خدمت  آو قرآر دآرد، حقیقت خود رآ در می

 
ن رآ به بهای آندک خلیفة الله در روی زمین و بهترین آ

 
یابد و هرگز آ

 :به عنوآن حسن ختام به شعری آز مولانا مترنم شویم که فرمودند .فروشدنمی

مد و شد در کمیخ
 
دمی       آز فزونی آ

 
 ویشتن نشناخت مسکین آ

دمی آرزآن فروخت
 
 (.430بود آطلس، خویش بر دلقی فروخت  ) مولوی، مثنوی ، دفتر سوم، ص         خویشتن رآ آ

هیجان .می كنی قانون طبیعت آین آست كه تو آز هر چه هرآس دآشته باشی همان مؤلفه رآ به سوی خود جلب:  روآنشناختی خود شناسی
ن رآ تجربه خوآهی كرد

 
مثلا حیوآن فورآ متوجه میشود كه تو آز آو وحشت دآری. . قدرتی دآرد كه جذب میكند .تو آز هر چه شدیدآ بترسی آ

به جا  هیجان , آنرژی در حركت آست. وقتی تو آنرژی رآ جا.هیچكدآم آز آین ها تصادفی آتفاق نمی آفتد . تصادفی در عالم هستی وجود ندآرد
وری 

 
هر فكری كه تو آكنون ... فكر آنرژی خالص آست. می كنی آنرژی آیجاد میكنی. آگر به آندآزه كافی آنرژی جا به جا كنی ماده به وجود می آ

ینده خوآهی دآشت خلاق آست
 
م آنرژی حاصل آز فكر هرگز نمی میرد .آین آنرژی آز فكر تو و ذهن تو وآرد عال.دآری یا قبلا دآشتی یا در آ

در مسیر آعجاب آنگیزی آز آنرژی .همه آفكار به هم مربوط هستند. آفكار با هم تلاقی پیدآ می كنند.هستی می شود و برآی آبد آدآمه پیدآ می كند
ورند

 
رآ همان طور كه دو چیز مشابه همدیگر . با هم تقاطع پیدآ می كنند و نقش بدیع و زیبای  ی آز پیچیدگیهای غیر قابل باور به وجود می آ

ورند
 
بنابرآین حتی آفرآد معمولی آگر در .جذب می كنند دو آنرژی مشابه هم یكدیگر رآ جذب می كنند و توده آی آز آنرژی مشابه به وجود می آ

ورند
 
رزو . رویا .ترس( به آندآزه كافی قوی باشد میتوآنند نتایج شگ فت آنگیزی رآ به وجود آ

 
طریق زندگی نمیتوآند به هیچ .فكرشان)دعا. آمید. آ

ن طریقی كه تو تصور میكنی خودش رآ نشان خوآهد دآد .تو با فكر كردن خلق می كنی
 
پس همیشه به .دیگری خودش رآ نشان دهد جز آ

 ... بهترینها فكر كن
جرهای ساختمان آعتماد 

 
به نفس هر یک آز ما در زندگی موفقیت های  ی رآ کسب کرده آیم که ناشی آز توآنای  ی ها و آستعدآدهای مان آست که آ

گاهی نقش 
 
ما رآ تشکیل می دهد . آعتماد به نفس هم مانند خودپندآره و عزت نفس در تعاملات آجتماعی شکل می گیرد .کسب مهارت خودآ

گاهی شناخت ویژگی ها و صفات خویش آست . یک قسمت با آهمیت آز نحوه 
 
مهمی در سلامت و بهدآشت روآن ما دآرد . آولین جزء خودآ

ان عبارت آست آز : آرزیابی مثبت و منفی رآجع به خودمان . آین نحوه نگرش به خود عزت نفس ما رآ می سازد . شکل گیری نگریستن به خودم
گاهی شناخت توآنای  ی ها آستعدآدها و پیشرفت های مان 

 
غاز می شود . دومین جزء آز خودآ

 
عزت نفس و خودپندآره در ما آز دورآن کودکی آ

ن با آیده های آست . یکی دیگر آز آجزآی خو
 
گاهی تصویر وآقع بینانه آی آست که آز خود دآریم . پذیرفتن خود وآقعی و هم سو کردن آ

 
دآ

گاهی شناخت آفکار 
 
گاهی آست . چهارم خودآ

 
تصویری که ما دوست دآریم و می خوآهیم مانند آو باشیم نیازمند تمرین و کسب مهارت خودآ

ورند . در آرزش ها و باورهای ما آست . مجموعه آفکار م
 
ا باورهای ما رآ می سازند و مجموعه آی آز آین باورها آرزش ها ی ما رآ به وجود می آ

حقیقت آفکار باورها و آرزشها ی ما چارچوب و ساختار ذهنی ما رآ تشکیل می دهد و ما بر آساس آین چارچوب یا ساختارهای ذهنی آطلاعات 
ن به دنیا و محیط پیرآمون مان نگاه می کنیم و در خصوص دیگرآن خودمان و دریافتی آز محیط پیرآمون رآ پردآزش می کنیم و 

 
بر مبنای آ

ن دآرد شناخت 
 
گاهی که رآبطه تنگاتنگی با دیگر آجزآی آ

 
خرین جزء و مهم ترین جزء خودآ

 
محیط آجتماعی خود رفتار و قضاوت می کنیم آ
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آست . شناخت آشتباه ها نقاط ضعف نارضایتی ها و شکست ها آولین آحساس رضایت و نارضایتی ما آز خود زندگی خودی یا آحساس تغییر 
ن آست

 
ن جا که نوع رفتار ما ناشی آز آحساسات آفکار و نگرش ها نوع  . قدم در جهت شناخت تغییر و آقدآم در جهت رفع و آصلاح آ

 
آز آ

 
 
گاهی عامل مهمی در آرتباطات موفقیت ها و بردآشت ها طرز تلقی باورها و میزآن آعتماد به نفس و عزت نفس ماست کسب مهارت خودآ

شکست های مان به شمار میرود . آین توآنای  ی عاملی آست که موجب می شود آفکار ما به توآنمندی ها و نقاط مثبت مان معطوف شود . 
موزش مهارت ه

 
گاهی منشا رفتارهای سازنده مفید مسوولانه و آحترآم به خود آست در آ

 
ای زندگی برآی آین که بطور کلی کسب مهارت خودآ

 کودک بتوآند آز خود آرزیابی مثبتی دآشته باشد و خود رآ با آرزش بدآند باید آز خصوصیات مثبت توآنای  ی ها زیبای  ی ها و آستعدآدهای خود
ن ها آرج نهد و آز آین ویژگی ها آحساس خوشحالی و رضایت کند . علاوه بر آین کودک باید قادر باشد ب

 
گاه بوده و به آ

 
ه طور وآقع بینانه آ

ن ها شرمنده نباشد . قبول آ
 
ن ها رآ به عنوآن قسمتی آز خود بپذیرید و آز وجود آ

 
شتباه محدودیت ها کاستی ها و ناتوآنی های خود رآ ببیند و آ

گاهی درکودکان و نوجوآنان می
 
ن یکی دیگرآز نکاتی آست که باعث آفزآیش عزت نفس و کسب مهارت خود آ

 
شود . حضرت  ها و یادگیری آز آ

علی ) ع ( می فرماید : من عرفه نفسه فقد عرفه ربه . یعنی هر کسی خودش رآ شناخت خدآیش رآ خوآهد شناخت . آین در حالی آست که در 
سی
 
ب دهه های آخیرروآن شناسان در بررسی آختلال های رفتاری و آنحرآف های آجتماعی به آین نتیجه رسیده آند که بسیاری آز آختلال ها و آ

ها در ناتوآنی برخی آفرآد در تحلیل های خود آز موفقیت ریشه دآرند . برآی آک ثر ما توصیف ویژگی های آخلاقی و رفتاری خودمان برآی 
دیگرآن کار سخت و دشوآری آست . به عنوآن مثال ممکن آست پاسخ به آین سوآل که چه کسی هستیم سخت و دشوآر باشد . آک ثر ما فقط 

ای کلی و عمومی خود آز جمله سن جنسیت وضعیت شغلی و ..... خود صحبت می کنیم و آز ویژگی های شخصیتی و رفتاری در مورد ویژگی ه
 خود آطلاعات کافی و مناسبی ندآریم . مثلا نمی دآنیم که چه کارهای  ی رآ می توآنیم خوب آنجام دهیم ؟چه ویژگی های آخلافی منفی دآریم ؟

گاهی به ما کمک می کند تا دریابیم که علایق و آولویت های زندگی ما
 
چیست ؟ چه چیزهای  ی ما رآ نارآحت یا خوشحال می کند ؟ رشد خود آ

 . تحت فشار روآنی قرآر دآریم یا نه و آین معمولا پیش شرط و شرط ضروری برآی روآبط آجتماعی و روآبط میان فردی موثر و همدلانه آست
گاهی آز خود 

 
 آنوآع آ

یا آز ویژگی های ظاهری خود رآضی هستیم یا آحساس به تص : خود فیزیکی •
 
ویری که هر کس آز ظاهر فیزیکی خود دآرد گ فته می شود . آ

 خوبی ندآریم ؟

یا آز زن یا مرد بودن خود آحساس  : خود جنسیتی •
 
تصور یا بردآشتی آست که هر کس آز هویت و تمایلات خود دآرد . به عبارت دیگر آ

 رضایت دآریم یا خیر ؟

به تصوری که فرد آز جایگاه آجتماعی خود دآرد گ فته می شود . یعنی دیگرآن ما رآ چگونه می بینند ؟ چگونه در گروه ها  : جتماعیخود آ •
ظاهر می شویم ؟ در آجتماع چه نقش های  ی باید دآشته باشیم ؟ پایگاه آجتماعی ما چگونه آست ؟ دیگرآن با ما چگونه هستند و ما با 

 دیگرآن چگونه آیم ؟ 

یا مذهبی هستیم ؟  : یخود معنو •
 
تصور شخص آز آعتقادآتش آست که معمولا به زندگی و باورهای مذهبی آو معنا می بخشد . برآی مثال آ

یا به زندگی پس آز مرگ باور دآریم ؟
 
 آ

جنبه خاصی آز خود آست که در برگیرنده آسرآر ماست . چون دوست ندآریم فاش شود معمولا آنرژی زیادی برآی مخفی  : خود تاریک •
ن صرف می کنیم. 

 
 نگه دآشتن آ

رمان •
 
ییم ؟ با نگاه به زندگی دیگرآن  : یخود آ

 
ن برسیم دآیم در آین فکر هستیم که چگونه به نظر می آ

 
بخشی آز ماست که می خوآهیم به آ

رمانی می خودم
 
ن خود آ

 
ن باشیم که به آ

 
نها مقایسه می کنیم سپس در ذهن خویش تصویری آز خود می سازیم که دوست دآریم آ

 
ان رآ با آ

 . گویند

گاه هستند .ممکن  : خود وآقعی •
 
ن آ

 
ن رآ به خوبی می شناسیم ولی آفرآد محدودی آز آ

 
درونی ترین بخش وجود ما خود وآقعی آست که آ

 ن کنیم چون نگرآنیم آز آین که آگر دیگرآن خود وآقعی ما رآ بشناسند علاقه شان رآ نسبت به ما آز دست بدهندآست آز دیگرآن پنها
گاه.

 
 آز آین قرآر آست :  ویژگی های آفرآد خود آ

 برآی خود آرزش قایل هستند  •
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 . آز روحیه آنتقاد پذیری برخوردآرند •

گاهی کامل دآرند و •
 
ن دفاع می کنند نسبت به آرزش ها و آعتقادآت شان آ

 
 . آز آ

 . آحساس خشنودی و رضایت خاطر زیادی دآرند •

 . در مقابل فشار و ضربه های روآنی آجتماعی مقاومت بیشتری آز خود نشان می دهند •

 به دنبال سرزنش یا تحقیر دیگرآن نیستند بلکه با دیگرآن با آحترآم برخورد می کنند •

 . آغلب آز روحیه مثبت آندیشی برخَوردآرند •

 روحیه همکاری و مشارکت  بینظیر دآرند •

 . آز مشورت با دیگرآن و آفرآد صاحب نظر آستقبال می کنند •
گاهی آنسان آز خود نیازمند دآنش و روش آست . چون آنسان هزآره سوم بیش آز هر دوره دیگری با آرتباطات و فناوری گره 

 
آمروزه شناخت و آ

 برآی آین کامگاری باید به پرسش های زیر آرآیه پاسخ کرد: ابی صحیح آز خود آست.خورده شناخت وی آز خود مستلزم بررسی و آرزی

 چه نقشی در زندگی آم دآرم؟  •

رزویم آز خویشتن چیست؟ •
 
 آ

 مسایل بنیادی زندگی  آم کدآم ها آند؟   •

 دشوآری ها، چالش ها و کامگاری هایم  کدآم آند ؟  •

 چه کار های  ی مسروم می سازند؟  •

 علت مغمومیتم در چه نهفته آست؟  •

 چه نقشی رآ در زندگی  آطرآفیان خود به  بازی می کنم؟  •

 نکات  قوی و برآزنده آم کدآم ها آند؟  •

 آگر همین آکنون  بسوی فنا روم، چه گونه  در یاد دیگرآن   باید باشم؟ •
 

 رد" ) آفلاطون( " زندگی آی که مشاهده نمی شود، محسوس  و  ملموس نیست، آرزش آدآمه رآ ندآ
 
رزوهای  مطروحه ما هستند.  

 
گاهی و تدبر :  طرح مسؤلیت، رسالت و برنامه ریزی ما در زندگی، بازتاب دهنده طرز تفکر، دیدآندآز و آ

 
 خود آ

گاه بودن و 
 
ورد ها چشم گیر خوآهند بود.  بیدآر بودن یعنی آ

 
زمانی در هر موضوع بینش و دآنش روشن و وآضح دآشتیم، بدون تردید دست آ

ری و خردورزآنه دآشتن و آز فرآیند کارکرد های روزوآر خود، کنترول نمودن، بررسی دآشتن و آرزش یابی نمودن آست. آین شیوه ما حرکت شعو 
نها رآ مطابق پالیسی دقیق سازماندهی کنیم،  یاری رسان می باشد

 
.  رآ در رآستای آجرآی کار های روزمره که چسان میل دآریم و چگونه باید آ

های آساسی درون نگری خودی، بررسی کارد های روزمره بر مبنای یاد دآشت های منظم و نهادینه فردی آست که میتوآند به  یکی آز شیوه
فرینش نظام کاری آثرمند رهنمون شود. آین  سنت باز کننده دآشته های نهادینه و درونی ما بوده

 
نها رآ در آ

 
 فرهنگ شخصی فرد مبدل شده و آ

گاه مان می سازد که
 
در دنیای هستی و کارکرد های کاربردی ما چه میگذرد.  آین سنت به ما کمک می رساند ، آز فرآیند مؤلفه های مشوق  و آ

گاه شویم . دآشتن فرهنگ تقسیم آوقات کاری روزوآر در 
 
کاری، عکس آلعمل های کاری، کاستی ها، نکات قوی و ضعیف خود بهتر و ژرفتر آ

یند  وآقعیت آمر کمره فلمبردآری آست ک
 
ه هر لحظه به دنبال ما بوده و آز حرکات و سکنات ما تصویر بردآری کرده و من حیث  نماد بهبود فرآ

فرینی می کند. 
 
 کاری ما نقش آ

فرینش آسباب دیدآندآز بهتر در رآستای کامگاری های در خور ستایش، آثرمند، برنامه ریزی  
 
فرهنگ ثبت و رآجستر کارکرد های روزمره باعث آ

فرین در  آمر شناخت ژرف نکات مثبت و منفی، روشن ساز شیوه های مرفوع سازی دشوآری ها، چالش ها و شده و 
 
باز کننده دریچه تنویر آ
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ن هستی دآریم، می شود. آیجاد 
 
موآنع سررآه قرآر گرفته در زندگی سرنوشت ساز ما، من حیث فرد، خانوآده و  آفرآد جامعه آی که در آ

موزشی برآی همه ما می باشد.  مناسبات سالم، سازنده و
 
رمانگرآ ، بدون قید و شرط با سایر آنسان ها، باز کننده زمینه های نهایت درست آ

 
آ

 تقرب معنوی و آجتماعی با سایر آنسان ها ، آخذ تجارب آز آندوخته ها، و حصول معرفت وآقعی و عینی با طرز تفکر و آندیشه ها، باز کننده
ن دست و پنجه نرم و گرم می شاهرآه  دیدآندآز جدیدی در 

 
آمر گسترش بینش و منش ما روی  سطوح ناهمگون زندگی آی که همه روزه با آ

ن حیات بسر می
 
 کنیم، خوآهد بود.  آستفاده  معقول و خردورزآنه آز خوبی های  ی دیگرآن، جهان بینی و بردآشت های مانرآ آز دنیای  ی که در آ

 زه شناخت مانرآ آز خود و سایرین، پایدآر تر می سازد. بریم، باز و گسترده تر می سازد، و شیرآ
گاه با شیم، ذهنیت و بردآشت های ذهنی ما  در رآستای شناخت مسایل  یاد شده و قاب

 
ن آ

 
ل زمانی که آز مسایل مبرم و حیاتی جامعه و آفرآد آ

گاه تر می شوند. بدینسان هر وآقعه، حادثه، دشوآ
 
موزش و آندوخته حدوث در محیط پیرآمون بینا تر و آ

 
ری ها، و چالش ها، دریچه جدیدی آز آ

مول لازم آست همه نیروی حسی و عقلانی خود رآ بکار بریم. در شناخت هر موضوع با
 
ید ها رآ بر روی ما باز می کنند.  برآی دسترسی به آین ما

یند رشد بیدآری آز آ
 
موزش ما سریعتر  و منظم تر زبان خرد، آحساس ، معنویات و روآنی خود رآ بکار بریم.  با  فرآ

 
ندوخته های زندگی، پروسه آ

میگردد.  هنگامی که صلاحیت درک و بازیابی نقاظ نا رسا و کاستی های خویشتن رآ خوبتر و دقیق تر درک کنیم،در حقیقت به نیم رآه حل 
نها خوآهد بود.   آعترآف به  مسایل رسیده آیم. نصف  دیگر رآه حل مسایل یاد شده ، سپارش تهعد رسالتمندآنه  در برآبر 

 
تحقق کار بردی آ

پذیرش کاستی های خودی،  رآه رسیدن  آنسان ها رآ به کامگاری های بیشمار رهنوم می شود.  درک و شناخت کاستی ها ، کمبودی ها و 
نها رآ مساعد می سازد و رآه رسیدن به آهدآف مطروحه رآ هموآر می سازد.

 
زمانی که به دآشتن نارسای  ی های   نارسای  ی های خودی،  زمینه حل آ

ریچه خویشتن صادقانه و بی ریا آعترآف می کنیم، حقایق جدید رآ در مورد خود و دیگرآن، باز می یبابیم.. آین گونه  دیدآندآز و بینش جدید  د
فرینش تصور وآقعی مسرت

 
فرینی می کند.  معنی وآقعی زندگی عینی رآ برآی ما من حیث  آنسان  رسالتمند، باز نوده و در آ

 
مانا و پایا، نقش آ

 برآی تحقق مسایل یاد شده در سیاق بالا، پرسش های زیر رآ باید آز خود به پرسیم:

مده در زندگی، آعم آز مثبت و منفی چگونه آست؟  •
 
 برخوردم با مسایل به میان آ

 آیا من من حیث مؤلفه معقول فلسفی دآرآی بینش خوشبینانه یا بد بینانه هستم؟  •

نها آز چه قرآر آست؟ نقا •
 
 ط قوی آم کدآم ها آند و نحوه تمرکزم روی آ

 نقاط ضعیف و پنهانم کدآم ها ، و  در مورد من چه گ فتنی دآرند؟  •

 چگونه ناکامی ها رآ پیش بین هستم ، مسؤلیت و رسالتم در زمینه چیست؟ •
 

تاهی، دریافت عزت و توآن قهرمانی در ستاره های بخت ما "  در کلیت آمر آنسان ها  سرورآن  سرنوشت و تقدیر خود هستند:  هر نوع کو
نها رآ بهای کم  میدهیم" ) شکسپیر( 

 
 مک توم نیستند بلکه در  نهاد شخصیت خودی نهفته آند که ما آ

 
کننده  نقش گزینش در تعیین  سرنوشت :  همه روزه در هر لحظه آز زندگی خود  گزینشی  دآریم و هر آنتخاب ما در حقیقت آمر، تعیین 

موزشی خود در 
 
نها رآ من حیث دروس آ

 
فرین آند، در صورتی که آ

 
فریننده مرآحل مسرتبار و هستی معنی آ

 
سرنوشت ما آست.  گزینش های ما آ

نها رآ تکرآر  مکرر  و فارغ آز  سیاق دگرگون ساز نکنیم .  آگر میل دآریم هموآره شادمان باشیم، گزینش های ما
 
اید ب  نظر بگیریم و هموآره  آ

نها آند
 
.  مطابق تعهد فردی و رسالت آجتماعی ما باشند.  زیرآ گزینش درست آنسان ها  در زندگی بازتاب دهنده سلامتی فکری و ماهیت زندگی آ

مده آیم، حایز آندوخته های  متفاوت هستیم که در ساختار و 
 
آین سخن درست آست که هر یک ما در شیرآزه معین خانوآدگی به دنیا آ

بینش و منش ما دآرآی نقش برآزنده آند، آما باید دآنست که  تقدیر و سرنوشت زندگی ما آز پیش تعیین نه شده آست و بدون تردید  آستحکام
نها
 
 دآرآی توآن، آختیار  و  حسن گزینش  در زندگی هستیم.  گزینش کنش آز آنسان هاست، آما شیرآزه های شرآیط زمان و مکان آز  آختیار  آ

وری آست که برخی آوقات بیرون آند، ز 
 
یرآ همه ما صلاحیت گزینش شرآیط زمان و مکان رآ ندآریم و آر شیرآزه آختیار ما بیرون آست.  قابل یاد آ

فرین  باشند  و  هم گزینش های  بی باکانه، غیر مسؤلانه، فاقد تفکر 
 
فرینش شرآیط گوآرآ، سالم آندیش، معنی آ

 
و گزینش ها میتوآنند باعث آ

فریننده دشوآری ها در رآستای کار کرد های سترآتیژک کاربردی  آنسان ها آندیشه، بیر 
 
ورنده درد، رنج، آندوه و آ

 
ون آز شیرآزه آخلاقی ،  به بار آ

 شوند. 
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گاه نیستیم و دشوآر 
 
نحوه گزینش هموآره ساده نیست، گاهی عاقلانه و گاهی هم ساده و نا عاقبت آندیشانه باشد و لی شاید در بسا موآرد آ

یند گزینش رآ آ
 
ست بدآنیم  ، آنتخاب درست نمودیم و یا نادرست.  بعضن گزینش های بیشماری در فرآرآه ما قرآر میگیرند که فرآیند و برآ

ن زمانی آست که گزینش تعهد فردی و رسالت آجتماعی آز قبل تعیین شده یاری رسان می شود و آولیت ها رآ در 
 
دشوآر می سازند، و آین آ

ما تدآعی می نماید و لازم پندآشته می شود به رسالت مطروحه  قبلی خودی  رجوع کرد و آستمدآد جست.  آنسان نمیتوآنند  ذهنیت و بینش
نهم آنتخاب معقول، عقلانی، سنجیده شده  

 
همه چیز رآ که میل دآرد آنجام دهد، آز آین سبب گزینش در زندگی دآرآی آهمیت فرآوآن آست و آ

هنگ با معیار های 
 
ن زیست دآریم،نهایت  یاری رسان آست.  نحوه پیشبرد زندگی آز قبل تعیین نه و هما

 
مروج و متدآول جامعه آی که در آ

فریننده  سرنوشت 
 
زآدی آندیشه، کارکرد و بینش هستیم و گزینش های سالم ما آ

 
فرینش دآرآی آ

 
شده آست، بلکه هر یک ما من حیث  بهترین آ

.  دآستانی دآریم آز آهل تصوف پیرآمون دریافت شرآیط  پیدآ کردن حضور ده تن آز مریدآن  به منزل و تقدیر سنجیده و درخور ستایش هستند
ن 
 
معنوی و عرفانی پیر و شیخ عقیدتی و باور های شان، که  به آستثنای یک تن؛ دیگرآن میتوآنند که حضور پیدآ کنند. صوفی می گوید که آ

ن  یک تن نباید بگوید که تقدیر و نصیبم بود که
 
نتوآنستم کامگار شوم، بلکه باید در تکاپوی دلایلی باشد که مانع ورود شخص موصوف به آ

یند مساعی آی که به 
 
خانه و کاشانه  شد. کامگاری تنها تصور دآشتن بخت ، تقدیر  و نصیب نیست، بل در نتیجه گزینش درست و سالم  و فرآ

ید.  با در نظردآ
 
شت سخنان بالا، و یا دآشتن پشت کار و گزینش درست، آنسان ها نه تنها در تعیین مسایل آختصاص دآدیم،  به وجود می آ

ن 
 
سرنوشت خویش نقش خارق آلعاده خوآهند دآشت، بلکه میتوآنند دریچه سعادت و خوشبختی رآ برآی دیگرآن آی که در میحط پیرآمون با آ

فرینی رسالتمندآنه دآشته باشیم 
 
فرینش و مؤلفه ها  هستی  مشترک دآریم، نیز نقش آ

 
که بازتاب دهنده معنای وآقعی آنسان من حیث بهترین آ

 معقول فلسفی در آین کره خاکی آست. 
شخصیت معروف و مشهور کشور کانادآ در عرصه خدمات آجتماعی " تیری فاکس"،  در سرآسر نقاط  کانادآ پای پیاده   سفر کرد و برآی 

نهای  ی که به بیماری جانکاه سرطان گرفتار ب
 
ودند، سرمایه آندوزی  کرد و بیماری مصیبت بار خود رآ  که سرطان آستخوآن بود نیز  مورد آ

گا
 
ورد.  مادآمی که  آز بیماری خود آ

 
هی تدآوی قرآر دآد و زمینه نهایت مساعدی رآ در سطح جهانی به هم میهنان و سایر آنسان ها ،به وجود آ

نهای  ی که با آین مرض حاصل کرد،  شانس خیلی ها ژرف  ذهنی و فکری برآی
 
ش  در رآستای درک عمیق  بهتر و بیشتر آز پیش در آمر دشوآری آ

فرین گرفتار بودند به ویژه آطفال، جوآنان و نو جوآنان، به میان آمد.  روزی که " تیری فاکس"، بیمارستان رآ ترک میکرد، مربی 
 
آش دشوآر آ

یک تروم"، آمریکای  ی شخصی که با یک پای توآنست قهرمان دوش برنامه " مجله آی رآ در آختیارش گذآشت که آز کامگاری های  " د
غاز  نمود تا بتوآن

 
د پول مارآتان"، شود.  مقاله نگارش یافته  مجله باعث گردید  " تیری فاکس"، در خود فرو رود  و به گردش سرآسری کانادآ آ

یند پژوهش در رآستای بازیابی دلایل و آسباب 
 
پیدآیش بیماری سرطان  با وصف دآشت سرطان آستخوآن و قطع شدن پای کافی آی رآ برآی فرآ

وری کند.
 
 رآستش ، جمع آ

غاز کرد ، نمیتوآنست حتی یک کیلو متر هم  در روز بدود، و لی زمانی که به 
 
موزی رفع بیماری سرطان آستخوآنی آ

 
موصوف زمانی که به باز آ

غاز کرد، میتوآنست بیست کیلومر در رو 
 
یند دوش و رآه رفتن پیاده رآ به تاریخ دوآزدهم آپریل مشق و تمرین آ

 
ز  دوش کند و رآه برود.  وی فرآ

غاز کرد و روزآنه 1980
 
کیلومتر باقی مانده رآ  طی کند، آز طرف آفرآد مسؤل به ویژه مربی طبی آش  143کیلومتر  می دوید. قبل آز آنکه  43م، آ

ورد. موصوف به تاریخ  توقف دآده شد زیرآ سرطان دیگر دآشت به شش هایش
 
نها رآ آز کار در آ

 
م، که یک ماه به  1981جون   28آثر کند و آ

وری سهولت 
 
بیست و سومین زآدروز آش باقی مانده بود،  با جهان فانی ودآع کرد.  کار کرد های قهرمانه و شهامت آنسانی آش باعث فرآهم آ

نهای  ی  گردید که در رآستای پیدآیش دلا
 
یل بیماری سرطان ، به پژوهش نشسته بودند و هم منایع فرآوآن پولی رآ در آختیار  های بیشماری برآی آ

 مرآکز  پژوهش . بیمارآن مصاب به مرض سرطان، قرآردآد  و در ضمن توجه دولتمدآرآن، ثروتمندآن، و وآهبان جهانی رآ  به آین موضوع نهایت
خر  برآی همه آنسان های روی زمین آظهار دآشت : مهم حیاتی  برآی رهای  ی آنسان ها آز آین بیماری صعب آلعلا 

 
ج ، جلب کرد.  موصوف در آ

ن زمانی که یک پای تان رآ آز دست دهید و یا به بیماری جان کاهی مانن
 
نچه من  آنجام دآدم  مجبور نباشید ، تا آ

 
د سرطان " شاید  شما  ها  به آ

ن آ -و به ویژه سرطان آستخوآنی گرفتار شوید
 
ز زمان دست دآشته تان آستفاده  درست کنید  و دریابید ، من حیث آنسان آز چه آما قبل آز آ

غاز کنید و همه کس میتوآند آین چنین کاری رآ بکند." 
 
 مؤلفه های  ی ساخته شده آید. شما میتوآنید همین آکنون آ

مادر تریسا برآی مدت بیست سال فرزندآن  آشخاص  متمول و  صاحب سرمایه رآ در کلکوته هندوستان تدریس می کرد و در  همسایگی فقیر 
نشین حیات بسر می برد.  شبی آی هنگام برگشت آز جای کار به خانه ،  نوآی گریه  زنی رآ شنید که در طلب یاری و کمک بود. مادآمی که 

ن مادر تریسا مصمم شد مادر تریسا نز 
 
غوش آو آندآخت، زندگی مادر تریسا برآی آبد دگر گون شد.  بعد آ

 
مد و زن یاد شده خود رآ در آ

 
دیک آ
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ن حالتی که در برآبر زن در حال گریه 
 
نها رآ مورد خدمتگزآری قرآر دهد و  آ

 
و ناله   کاری کند تا در خدمت بی بضاعت ترین آنسان ها قرآر گیرد، آ

بود، هرگز  شامل حال و آحوآل آنسان های دیگر نشود.  باید گ فت که نقش موصوف در رآستای خدمت گزآری به  آین چنین  قرآر گرفته
 آنسان ها بیرون آز توصیف و تعریف آست و برآی همیش در یاد و خاطررآت آنسان ها، مانا و پایدآر آست. 

زآد سازی مردم و  نلسن ماندیلا و مهاتما گاندی، هردو کار شناس عرصه حقوق و
 
علوم سیاسی بودند و سرآسر زندگی شان  برآی مبارزه  در رآه آ

 توده های ملیونی آز یوغ آستعمار و آستثمار بود.  گزینش، فدآکاری  و آعتماد به نفس شان در رآه مبارزه بی آمان باعث دگرگونی سرنوشت 
ید آساسی کامگاری شان رآ آعتماد به نفس، پشت کار و باور دآشتن به رسالت  مردم  و  بر پا سازی شیرآزه ساختار منافع ملی ، گردید.  کل

نها ، آز  تعهدآت 
 
نها هموآره در مبارزه شان  بدون در نظر دآشت موآنع و دشوآری های فرآ رآه  آ

 
مطروحه خودی ، در عرصه یاد شده بود. آ

ن آیمان دآشتند و باورمند بودند ، در کارد های روزوآر شان سپرده به ملت و مردم شان بخاطر کامگاری آستفاده  نمودند  و  آز 
 
آصولی که  به آ

، کار میگرفتند. هر گزینش ما ،گونه دهنده تقدیر و سرنوشت ما آست و دگرگون ساز سرنوشت و تقدیر دیگرآن نیز. مسرت و شادمانی در 
هنگی  

 
یند گزینش سالم و خرد آندیش که با رسالت و مسؤلیت ما در هما

 
قرآر دآشته باشد، میسر می شود، و زمینه  نهایت مساعدی  رآ در برآ

ورد. 
 
زآد در زندگی ،  به میان می آ

 
 رآستای گزینش آ

 


