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پایش آموزه: 

مهارت خودآگاهی
دکتر فعالی

خودآگاهی راهی برای خودباوری
پدیــده  هــر  هماننــد  اعتمادبه نفــس 
دیگــر بــا تکنيک هــا و روش هایــي قابــل 
افزایــش  راه  بهتریــن  اســت.  تقویــت 
خودبــاوري شــناخت دقيــق عوامــل، شــيوه ها 
ایــن طریــق  از  اســت.  آن  راهکارهــاي  و 
اعتمادبه نفــس  و  خودکم بينــي  مي تــوان 

پایيــن را درمــان کــرد.
از مهم تریــن عواملــي کــه بــه انســان 
کمــک مي کنــد زندگــي خــوب و بهينــه 
داشــته باشــد، داشــتن آگاهــي از خویشــتن 
بــه  مي توانــد  خــودآگاه  فــرد  اســت. 
ارزش هــای خویــش دســت یابــد و از مواهــب 
خــدادادي بهره منــد گــردد. آگاهــي بــه 
ســطح  دو  در  خودشناســي  و  خویشــتن 

اســت: قابل بررســی 

يكم( سطح اول: داشته ها و ناداشته ها
خودآگاهــي بدیــن معنــا اســت که انســان 
ــداف،  ــته ها، اه ــبي از خواس ــناخت مناس ش
ــاط ضعــف  ــا، نق ــا، احساســات، ارزش ه نيازه

و نقــاط قــوت خویــش داشــته باشــد. ضعــف 
ــا و  ــياري از بيماري ه ــا بس ــي ب در خودآگاه
ــي همــراه اســت. مشــکلات  آســيب هاي روان
اجتماعــي و روحــي کــه بــا خودآگاهــي 
ــد  ــد عبارت ان ــراه باش ــد هم ــف مي توان ضعي
ــارت،  از: افســردگي، اضطــراب، احســاس حق
مشــکلات ارتباطــي، فــرار، جدایــي عاطفــي، 
ــن. ــس پایي ــواد و اعتمادبه نف ــوءمصرف م س

در  انســان  توانایــي  بــه  خودآگاهــي 
اجتماعــي  و  فــردي  ویژگي هــاي  درک 
ــه  ــه اي ک ــه  گون ــد، ب ــک مي کن ــخص کم ش
ــق،  ــه علای ــبت ب ــازد نس ــادر مي س وي را ق
ــاي  ــا و توانایي ه ــا، ضعف ه ــلات، نيازه تمای
ــد و  ــب کن ــح کس ــناخت صحي ــش ش خوی
ــردي  ــازگاري ف ــه س ــد ب ــو آن بتوان در پرت
خودآگاهــي  یابــد.  دســت  اجتماعــي  و 
ــس دارد  ــا اعتمادبه نف ــتقيمي ب ــاط مس ارتب
ــاد  ــراي اعتم ــه ب ــا و پای ــه مبن ــه اي ک به گون
ــرا شــخص  ــه خــود محســوب مي شــود؛ زی ب
ــته ها و  ــا، خواس ــتعدادها، توانمندي ه ــا اس ت
ــد  ــد، نمي توان ــش را نشناس ــته هاي خوی داش
بــر آنهــا اعتمــاد ورزد و بــا اســتفاده از 
ــش را  ــاي خوی ــا و نيازه ــته ها، ضعف ه داش

ــازد. ــم س ترمي
ــد  ــود پيام ــه خ ــاد ب ــس و اعتم عزت نف
ــردي و اجتماعــي اســت  مجموعــه عوامــل ف

ــا  ــد ی ــل مي آی ــي حاص ــد زمان ــه در فراین ک
تضعيــف مي گــردد. خودبــاوري بــه احساســي 
تحت تأثيــر  کــه  دارد  اشــاره  شــخص  در 
عملکردهــا،  نظيــر  گوناگونــي  عوامــل 
داوري هــاي  و  توانایي هــا  موفقيت هــا، 
ــرد. انســان ها معمــولاً  دیگــران شــکل مي گي
ــراد  ــژه از اف ــه وی ــران، ب ــاي دیگ از واکنش ه
ــودن  ــاارزش ب مهــم، نگرش هایــي در مــورد ب
ــد.  ــت مي آورن ــه دس ــش ب ــودن خوی ــا نب ی
آن  نشــان دهندۀ  بــالا  خودارزشــمنديِ 
تحــت  آســاني  بــه  کــه شــخص  اســت 
تأثيــر دیدگاه هــاي منفــي دیگــران قــرار 

. د نمي گيــر
عوامــل  از  یکــي  پایيــن  عزّت نفــسِ 
بازدارنــدۀ رشــد فــردي و اجتماعــي اســت که 
گاهــي فــرد را وابســته بــه گروه هــاي بزهــکار 
مي کنــد. ایــن افــراد تــوان تصميم گيــري 
مســتقل را از دســت مي دهنــد و در برخــورد 
بــا تعارضــات، تحــت تأثيــر نگاه هــاي منفــي 

ــد. ــرار مي گيرن ــران ق دیگ
ــه انســان خودارزشــمندي  ــي ب خودآگاه
ــراي  ــمندي ب ــاس خودارزش ــد و احس مي ده
انســان، اعتمادبه نفــس بــالا بــه ارمغــان 
اعتمادبه نفــس  داشــتن  بــراي  مــي آورد. 
فــرد بایــد نخســت بدانــد کــدام خواســته ها، 
نيازهــا، احســاس ها، ارزش هــا، ضعف هــا و 
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قوت هــا درون اوســت. او نخســت بایــد بدانــد 
ــي در او  ــه چيزهای ــت، چ ــال چيس ــه دنب ب
ــه  ــد و چگون ــاد مي کن ــوب ایج ــي خ احساس
ــد  ــپس بای ــد. س ــي مي رس ــد و تعال ــه رش ب
به گونــه اي برنامه ریــزي کنــد تــا بــا اتــکا بــر 
ــت  ــته ها دس ــه ناداش ــش ب ــته هاي خوی داش

ــد. یاب

الف( خودپندارۀ صحيح
از مهم تریــن ابعــاد خودآگاهــي شــناخت 
درســت خــود و ابعــاد درونــي خویــش اســت. 
ــتن  ــا داش ــتن ی ــناخت خویش ــي در ش ناتوان
ــد نقــش  شــناخت نادرســت از خــود، مي توان
آســيب هاي  بــروز  در  جبران ناپذیــري 
ــي  ــداره ارزیاب ــد. خودپن ــته باش ــي داش روان
ــودي  ــاد وج ــود و ابع ــاره خ ــردي درب ــر ف ه
خویــش اســت. خودپنــداره بدیــن معنــا 
مي بينيــم،  چگونــه  را  خــود  مــا  اســت 
ــا چــه  ــم و ت ــش داری چــه برداشــتي از خوی
ــش را  ــاي خوی ــتي ها و توانایي ه ــدازه کاس ان

مي شناســيم.
داشــتنِ خودپنــدارۀ صحيــح بدیــن دليــل 
ــرد از  ــر ف ــت ه ــه اولاً برداش ــت ک ــم اس مه
ــار وي تأثيــر مســتقيم دارد؛  خــودش در رفت
مي کنــد  فکــر  کــه  دانش آمــوزي  مثــلًا 
ریاضــي او خــوب اســت، بــا ایــن درس 
ــراي  ــد و ب ــرار مي کن ــبي برق ــاط مناس ارتب

طبعــاً  و  مي کشــد  بيشــتري  زحمــت  آن 
بــه نتيجــه بهتــري مي رســد و شــخصي 
ــوزي  ــد در زبان آم ــر مي کن ــواره فک ــه هم ک
ــوب از درس  ــه اي مطل ــت، نتيج ــف اس ضعي
ــا  ــاً خودپنداره ه ــت. ثاني ــد گرف ــان نخواه زب
ــد.  ــان تأثيرگذارن ــات انس ــر احساس ــر دیگ ب
ــش  ــي از خوی ــدارۀ مثبت کســاني کــه خودپن
ــه نگــرش  ــا کســاني ک ــد، در مقایســه ب دارن
اعتمادبه نفــس  از  از خــود دارنــد،  منفــي 
ســراغ  احتمــالاً  و  برخوردارنــد  بالاتــري 
ــواد  ــتفاده از م ــر اس ــر نظي ــاي پرخط رفتاره

نمي رونــد. مخــدر 
خودآگاهــي راهــی اســت جهــت کســب 
صحيــح  ارزیابــي  و  درســت  خودپنــدارۀ 
ــه  ــي واقع بينان ــه نگاه ــي ک ــتن. کس خویش
نســبت بــه درون خویــش داشــته باشــد 
توانایي هــاي  و  کاســتي ها  ضعف هــا،  و 
ــه هســتند، بشناســد،  ــه ک ــش را آن گون خوی
خویــش  ضعف هــاي  از  مي توانــد  بهتــر 
ــد. ــود بيفزای ــاي خ ــر توانمندي ه ــد و ب بکاه

مســئله  زیبایــي  بــه  کریــم  قــرآن 
مي کشــد.  پيــش  را  نفــس«  »بصيــرت 
ــس  ــه نف ــبت ب ــان نس ــرآن انس ــگاه ق در ن
ــد  ــته باش ــرت داش ــد بصي ــش مي توان خوی
ــه  ــل ب ــتاي ني ــي در راس ــن خودآگاه و از ای
نسَــانُ عَلَــي  ــلِ الِْ اهــداف اســتفاده کنــد: »بَ

نَفْسِــهِ بَصِيــرَةٌ؛ بلکــه انســان خــود بــر نفــس 
بيناســت«.1 خویشــتن 

ــا  ــه دو معن ــریفه ب ــاب ش ــير در ب تفاس
ــوارح  ــه ج ــاي اول اینک ــد؛2 معن ــاره دارن اش
ــد.  ــهادت مي دهن ــت ش ــان در قيام ــر انس ب
ــد،  ــام ده ــي انج ــا عمل ــي در دني ــر کس ه
ــام داده  ــش انج ــدام خوی ــا ان ــل را ب آن عم
ــه  ــي ک ــه اعمال ــدام نســبت ب ــن ان اســت. ای
ــار  ــاآگاه از رفت ــد و ن انجــام مي دهنــد، عالم ان
ــي  ــه طــور کل ــرا کــه ب خویــش نيســتند؛ زی
همــه چيــز در ایــن جهــان باشــعور اســت. در 
صحنــۀ قيامــت جــوارح انســان عليــه و یــا بــه 

ــد. ــهادت مي دهن ــع او ش نف
ــه  ــبت ب ــان نس ــه انس ــاي دوم اینک معن
ــت.  ــش آگاه اس ــودي خوی ــاد وج درون و ابع
ــز »ه«  ــي« و ني ــر »عل ــه از تعبي ــن آی در ای
ــت  ــده اس ــتفاده ش ــره« اس ــه »بصي در کلم
کــه بــه معنــاي مبالغــه در اطــلاع و آگاهــي 
اســت. نویســنده الميــزان اظهــار مــي دارد که 
ــي و ادراک  ــت قلب ــاي رؤی ــه معن ــرت ب بصي
باطنــي اســت.3 لــذا مفــاد آیــه ایــن اســت که 
ــه  ــبت ب ــي نس ــورت طبيع ــه ص ــان ها ب انس

1ن. قيامت: 14.
2ن. طوسي، التبيان، ج10، ص195؛ مغنيه، الکاشف، ج7، ص471؛ 
رازي، روض الجنان، ج20، ص50؛ کاشاني، زبدة التفاسير، ج7، 

ص258؛ سمرقندي، بحرالعلوم، ج3، ص522؛ ابن عاشور، التحرير 
و التنوير، ج29، ص322؛ فخر رازي، مفاتيح الغيب، ج30، ص726.

3ن. طباطبائي، الميزان، ج20، ص106.
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درون خویــش و کاســتي ها و توانایي هــاي 
ــه آن  ــت ب ــن اس ــا ممک ــد، ام ــود آگاه ان خ
ــه  ــد ب ــد. خداون ــت ورزن ــوده، غفل بي توجــه ب
انســان خودآگاهــي داده اســت، هــر کســي از 
ــه ســود خــود اوســت و هــر  ــرد ب آن بهــره ب
کــس از آن غفلــت ورزد، زیــان کــرده اســت.1

ب( ويژگي ها
ــته  ــالا داش ــي ب ــه خودآگاه ــرادي ک اف
باشــند، داراي خصایصــي هســتند کــه از 
ــس و  ــزان عزت نف ــوان مي ــا مي ت ــق آنه طری
اعتمادبه نفسشــان را ســنجيد. آنهــا مي تواننــد 
از  ببيننــد،  دقيــق  صــورت  بــه  را  اشــيا 
پذیــرش واقعيــت ابایــي ندارنــد، گرچــه عليــه 
آنهــا باشــد، افــرادي صریــح و راســت گو 
هســتند، در امــور آنهــا مي تــوان نظــم و 
ــا مشــکلي مواجــه  ــد، هــرگاه ب ترتيــب را دی
ــراي آن راه حــل، بلکــه راه حل هایــي  شــوند ب
مي یابنــد، نــه اینکــه خــود را در چنبــرۀ 
دیگــران  بــه  ببيننــد،  ناتــوان  مشــکلات 
ــش را  ــات خوی ــد، احساس ــرام مي گذارن احت
بــه خوبــي مي شناســند، افــرادي ارزش مــدار 
ــند و  ــدس را مي شناس ــاي مق ــوده، ارزش ه ب
از آنهــا اطاعــت مي کننــد، نســبت بــه جهــان 
ــتي ها و  ــتند، کاس ــن هس ــده خوش بي و آین

1ن. انعام: 104.

ضعف هــاي خــود را بــه خوبــي شــناخته، 
شکســت ها  از  مي کننــد،  خودانتقــادي 
ــراي  ــي ب ــا پل ــند و هميشــه از آنه نمي هراس
افــرادي  مي ســازند،  پيــروزي  بــه  نيــل 
ــداف  ــه اه ــل ب ــراي ني ــئوليت پذیرند و ب مس

ــد. ــي دارن ــت عال ــي، هم عال

ج( محورها
خودآگاهي محورهاي گوناگوني دارد:

بــا  فــرد  آشــنایي  ظرفيت شناســي: 
قابليت هــا و توانمندي هــاي خــود بخشــي 
از خودآگاهــي اســت. کســي کــه داشــته ها و 
ــا را  ــد و آنه ــود را مي شناس ــاي خ توانایي ه
ــت،  ــکرگزار اس ــق ش ــر ح ــد و در براب مي بين
بهره منــد  را  او  افــزوده،  وي  بــر  خداونــد 

مي ســازد:
کــمْ؛ اگــر واقعــاً  »لَئِــن شَــکرْتُمْ لَأزِيدَنَّ
را  شــما  ]نعمــت[  کنيــد  ســپاس گزاري 

افــزون خواهــم کــرد«.2
ــي  ــه گفتن ــریفه دو نکت ــه ش ــن آی در ای
اســت: یکــي اینکــه آیــه بيانگــر قانــون 
ــکر  ــس ش ــر ک ــت: ه ــي اس ــلوکي و ایمان س
کنــد، خداونــد افزایــش مي دهــد. پــس شــکر 
و ســپاس نشــانۀ وفــور و فراوانــي اســت. نکته 
ــم  ــش مي دهي ــود: افزای ــه فرم ــه آی دوم اینک

2ن. ابراهيم: 7.

نفرمــود: لأزیــدنّ  و  )لأزیدنکــم(  را  شــما 
نعمکــم، بــه معنــاي افزایــش مي دهيــم، 
نعمت هــاي شــما را. لــذا معنــاي دقيــق 
ــن نيســت: شــکر نعمــت، »نعمتــت«  ــه ای آی
افــزون کنــد، بلکــه معنــاي آیــه ایــن اســت: 

ــد. ــزون کن ــو« را اف ــت، »ت ــکر نعم ش
افزایــش انســان بــه معنــاي »شــرح 
نعمت هــاي  کــه  کســي  اســت.  صــدر« 
درونــي و بيرونــي را ببينــد و بــراي تک تــک 
ــد  ــد، خداون ــته باش ــکر داش ــۀ ش ــا برنام آنه
خــودِ او را فربــه مي کنــد؛ خداونــد بينــش او 
ــاي  ــد توانایي ه ــد، خداون ــعت مي بخش را وس
درونــي او را افزایــش مي دهــد و خداونــد 
ــد.  ــا مي کن ــماني عط ــات آس ــه وي احساس ب
ــر  ــد، از فک ــر مي بين ــورت بهت ــن  ص او در ای
مشــکلات  بــا  مي گــردد،  بهره منــد  بــاز 
ــر ســازگار مي شــود و تحملــش افزایــش  بهت

مي یابــد.

ــرح  ــراي ش ــت ب ــی اس ــکرگزاري، راه ش
ــاز، احساســات  صــدر، بينــش وســيع، فکــر ب

ــالا. آســماني و تحمــل ب

موجــب  خودآگاهــي  حقوق شناســي: 
ــل خــود  ــوق متقاب ــه انســان حق مي شــود ک
ــد  ــئوليت ها را بفهم ــد، مس ــران را بدان و دیگ
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و بــر ایــن  اســاس روابــط اجتماعــي مناســبي 
ــجاد ــام س ــوق ام ــالۀ حق ــد. رس ــته باش داش

ــه  ــن زمين ــنگی در ای ــم گران س A، تعالي
ــد. ــه مي ده ارائ

ــاي  ــي: از محوره ــتي و توانايي شناس کاس
ــان  ــه انس ــت ک ــن اس ــي ای ــم خودآگاه مه
ــي  ــه خوب ــش را ب ــاي خوی ــا و قوت ه ضعف ه
و  کمبودهــا  البتــه شــناخت  مي شناســد. 
مطلــوب  خودي خــود  بــه  توانمندي هــا 
نيســت، بلکــه انســان کاســتي هاي خــود 
را مي شناســد تــا از آنهــا بکاهــد و نيــز 
ــد  ــود را مي شناس ــاي خ ــا و قوت ه توانایي ه
تــا بــر آنهــا بيفزایــد. پذیرفتــن کاســتي 
مطلــوب اســت؛ امــا نبایــد بــه صــورت یــک 
ــد؛  ــردگي، درآی ــر افس ــي، نظي ــاري روان بيم
بلکــه مــا فقــط نقص هــا و کاســتي هاي 
خــود را مي شناســيم تــا آنهــا را ترميــم 

ــم. کني
نيازشناســي: هر انســاني نيازهایــي دارد. 
ــا نبودهــا  ــه دو صــورت کمبود هــا ی نيازهــا ب
ــا  ــا و احتياج ه ــد. خلأه ــدا مي کنن ــور پي ظه
را بایــد شــناخت تــا راهــي بــراي جبــران آنها 
پيــدا کــرد. نيازهــا منشــأ ظهــور خواســته ها 
بــه معنــاي  نيازشناســي  لــذا  مي شــوند. 
ــش  ــات خوی ــته ها و مطالب ــي از خواس آگاه

اســت.

هدف شناســي: فــرد خودبــاور بــراي 
مي کنــد.  تصویــر  را  اهدافــي  خویــش 
هرگــز  و  برنمــي دارد  گام  بي هــدف  او 
پراکنــده کار نيســت. تنظيــم اهــداف و مقاصد 
از محورهــاي خودآگاهــي اســت. خداونــد بــا 
اســتفاده از واژه »عبــث« مــا را متوجــه ایــن 
ــان  ــن جه ــان در ای ــه انس ــد ک ــه مي کن نکت
گام گــذارده اســت تــا بــه هدفــي والا دســت 
ــودن انســان و زیســتن وي  ــد. هــدف از ب یاب
در دنيــا یــک چيــز بيــش نيســت و آن اینکــه 
ــد و از  ــتي کن ــدا آش ــا خ ــود، ب ــماني ش آس
ــه عالــم  ــراي صعــود ب کارهــاي خــود پلــي ب

ــازد: ــالا بس ب
کــمْ  نَّ

َ
ــا وَأ ــمْ عَبَثً ــا خَلَقْنَاک مَ نَّ

َ
ــبْتُمْ أ فَحَسِ

َ
»أ

إِلَيْنَــا لَ تُرْجَعُــونَ؛ آیــا پنداشــتيد کــه شــما را 
بيهــوده آفریده ایــم و اینکــه شــما بــه ســوي 

ــوید«.1 ــده نمي ش ــا بازگرداني م
احساس شناســي: از ابعــاد مهــم آگاهــي، 
شــناخت احساســات خویشــتن اســت. ناتواني 
ــی  ــکلات مهم ــات مش ــناخت احساس در ش
بــراي فــرد ایجــاد مي کنــد. عــده اي بــه 
احساســات  کــه  مي کننــد  فکــر  اشــتباه 
چنــدان  و  اســت  بي اهميتــي  موضــوع 
قابل توجــه نيســت، لــذا از آن غفلــت وزیــده، 

ــوند. ــلا مي ش ــي مبت ــه ناآگاه ب

1ن. مؤمنون / 115.

احساســات درونــي مهــم  بازشناســي 
ــه اســت:  ــرا اولاً احساســات دو گون اســت؛ زی
زمينــي و آســماني. برخــي احساســات نظيــر 
حســادت، حــرص و عــداوت در بيشــتر مــوارد 
زمينــي و شــيطاني محســوب مي شــوند؛ 
ــيت از  ــش، خش ــر آرام ــاتي نظي ــا احساس ام
خــدا، تواضــع و ایمــان احساســات آســماني 
ــناخت  ــي در ش ــد. ناتوان ــاب مي آین ــه حس ب
احساســات موجــب مي شــود کــه انســان 
راهــي بــه احساســات آســماني نداشــته 

ــد. باش
ــار  ــدۀ رفت ــم کنن ــات تنظي ــاً احساس ثاني
انســان اســت. شــناخت دقيــق احساســات بــه 
انســان یــاد مي دهــد تــا رفتــارش را کنتــرل 
کنــد و بتوانــد بــر اعمــال و سرنوشــت خویش 
تســلط یابــد. لــذا شــناخت دقيــق و درســت 
ــه انســان قــدرت مهــار  ــي ب احساســات درون
درون، رفتــار و آینــده خــود را مي دهــد؛ 
ــرایط  ــدام ش ــد در ک ــه بدان ــردي ک ــلًا ف مث
ــار  ــراي مه ــد ب ــود، مي توان ــمگين مي ش خش
ــرار ندهــد  خویــش خــود را در آن شــرایط ق
ــراي  ــي ب ــم، راه ــروز خش ــگام ب ــه هن ــا ب ی

ــد. مهــار آن بياب
ــر  ــان ب ــاي انس ــي: رفتاره ارزش شناس
ــه  ــوند ک ــم مي ش ــي تنظي ــاس ارزش های اس
ــار و  ــر ایث ــت. اگ ــد اس ــا معتق ــه آنه وي ب



14

ــار  ــد رفت ــردي ارزش باش ــراي ف ــت ب گذش
او ایثارگرانــه خواهــد بــود؛ مثــلًا وي هنــگام 
ــرار  ــم خــود را در آخــر صــف ق تقســيم غنائ
مي دهــد و دیگــران را مقــدم مي شــمارد. 
امّــا رفتــار کســي کــه مــلاک ارزشــش 
ــه اي  ســودگروي و خودپرســتي باشــد، به گون

ــت. ــر اس دیگ

د( پيامدها
ــه انســان کمــک مي دهــد  خودآگاهــي ب

تــا بــه نتایــج مثبتــي دســت یابــد:
کــه  فــردي  احساســات:  کنتــرل 
احساســات خــود را بــه خوبــي شناســایي کند 
و از آن آگاه باشــد، تــوان کنتــرل احساســات 
ــه  ــا توج ــرد. ب ــش مي گي ــت خوی ــه دس را ب
ــه،  ــه اینکــه بســياري از رفتارهــاي بزهکاران ب
رفتارهــاي  و  اعتيــاد  پرخاشــگري،  نظيــر 
رهاســازي  حاصــل  جنســي،  پرخطــر 
احساســات اســت، مهــار هيجانــات احساســي 

مي توانــد مهــم باشــد.
ــودآگاه از  ــرد خ ــتي ها: ف ــش کاس کاه
ــود، آگاه اســت و  ــا و کاســتي هاي خ ضعف ه
از ایــن طریــق قــادر خواهــد بــود ضعف هــاي 
ــال  ــمت کم ــه س ــازد و ب ــم س ــود را ترمي خ

پيــش رود.
ارتبــاط ســالم: خودآگاهــي موجــب 
مي شــود کــه انســان از حــدود و حقــوق 

ــته  ــلاع داش ــي اط ــه خوب ــران ب ــود و دیگ خ
باشــد و بــا رعایــت وظایــف و مســئوليت هاي 
خویــش، بــا دیگــران ارتباط ســالم و مناســب 

ــد. ــرار نمای برق
اهــداف واقعــي: اهــداف واقع بينانــه 
بــا خودآگاهــي حاصــل مي آیــد؛ کســاني 
کــه در ســر اهــداف ایــده آل، تخيلــي و 
تنظيــم  در  مي پروراننــد،  دســت نایافتني 
رفتــار صحيــح، عاجــز مي ماننــد و در نتيجــه 
بــه ناکامــي، بي بندوبــاري و بزهــکاري مبتــلا 

مي شــوند.
تنظيــم ارزش هــاي والا: خودآگاهــي 
ــاي  ــا ملاک ه ــاند ت ــدد مي رس ــان م ــه انس ب
درســتي بــراي ارزش هــاي خویــش بيابــد و از 
ایــن طریــق زندگــي ارزشــمندي بــراي خــود 
دســت وپا نمایــد. بــر ایــن  اســاس وي از 
ــودداري  ــاي کاذب خ ــردن ارزش ه ــال ک دنب
ــا آرامــش عميــق زندگــي خــود را  نمــوده، ب

طــي مي کنــد.
ــراي  ــي ب ــزرگ: خودشناس ــروزي ب پي
انســان پيــروزي بزرگــي بــه ارمغــان مــي آورد:

ــهٌ؛  ــرِف نَفسَ ــةً أن يَع ــي بِالمــرءِ مَعرِفَ »کف
ــود  ــه خ ــس ک ــناخت ب ــن ش ــان را همي انس

ــد.1 را بشناس

1ن. واسطي، عيون الحکم و المواعظ، ج1، ص385؛ آمدي، 
غررالحکم، ص520.

ــه  ــران: کســي ک ــق ديگ ــناخت دقي ش
ــوان شــناخت  ــه خویشــتن واقــف گــردد، ت ب
ــان ها  ــرا انس ــد؛ زی ــب مي کن ــران را کس دیگ
از یــک ریشــه اند و هویــت مشــترک دارنــد«؛
»مَــن جَهِــلَ نَفسَــهٌ کان بِغَيــرِ نَفسِــهِ 
نشناســد،  را  خــود  کــه  کســي  أجهَــلَ؛ 

مي شناســد«.2 کمتــر  را  دیگــري 
ــي از  ــر کس ــت: اگ ــه حقيق ــي ب راهياب
شــناخت خــود غفلــت ورزد، از راه نجــات دور 

ــد: ــامان نمي رس ــه س ــر او ب ــاده، ام افت
»مَــن لَــم يَعــرِف نَفسَــهُ بَعُــدَ عَــن سَــبيل 
النجــاةِ وَ خبَطِــه فــي الضّــالِ و الجهــالت؛ 
هــر کــه خــود را نشــناخت، از راه نجــات دور 
ــدم  ــا ق ــي و ناداني ه ــاد و در وادي گمراه افت

نهــاد«.3
انســان  توحيــد: خودشناســي بــراي 
ــان  ــه ارمغ ــي را ب ــي و یکتاشناس خداشناس

مــي آورد:
»عَجِبــتُ لِمَــن يَجهَــلُ نَفسَــهُ کَيــفَ 
بُــه؟!؛ در شــگفتم از کســي کــه  يَعــرِفُ رَّ
ــروردگارش  ــه پ ــد، چگون ــود را نمي شناس خ

مي شناســد؟!«.4 را 
تحــول و رســيدن بــه الگوهــاي والاي 
و  خودشناســي  طریــق  از  تنهــا  انســاني 

2ن. آمدي، غررالحکم، ص583.
3ن. همان، ص656.
4ن. همان، ص461.
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 شی

دنا
هشی

فراهــم مي آیــد: بــه خویشــتن  آگاهــي 
دْعُــو إِلَــي اللّــهِ عَلَــي 

َ
»قُــلْ هَــذِهِ سَــبِيلِي أ

ــن  ــه م ــن ک ــن اســت راه م ــو ای ــرَةٍ؛ بگ بَصِي
ــه  ــي ب ــا بينای ــرد ب ــروي ام ک ــر کــس پي و ه

ــم«.1 ــوت مي کني ــدا دع ــوي خ س
بصيــرت، دانــش و معرفتــي اســت کــه بــا 
آن مي تــوان حــق را از باطــل تمييــز داد. 
انســانِ بابصيــرت، نيــک و بــد را مي شناســد، 
ــمان  ــش چش ــب را از پي ــذر و فری ــردۀ ع پ
ــه،  ــت یافت ــق هدای ــن طری ــد و از ای مي افکن

ــد اســت.2 در اصــلاح درون پيروزمن
ــا  ــرت را ت ــي و بصي ــام آگاه ــي مق غزال
ــد  ــه آن را کلي ــد ک ــالا مي دان ــد ب ــدان ح ب
ــت  ــردۀ غفل ــد و پ ــي مي نمای ــعادت معرف س
و فرهيختگــي را منبعــي بــراي شــقاوت. 
قلــب جایــگاه معرفــت اســت بــه شــرط آنکــه 
ــب  ــرا قل ــوي باشــد؛ زی ــارغ از شــهوات دني ف
ــی کــه قلــب از  ــم ملکــوت اســت. زمان از عال
مرحلــۀ خودآگاهــي عبــور کــرد و بــراي خــدا 
خالــص شــد و ریاضــات شــرعيه پيشــه کــرد، 

ــت.3 ــد یاف ــي خواه از اعمــال پســت رهای

1ن. يوسف: 108.
2ن. طبرسي، مجمع البيان، ج5، ص411؛ فخر رازي، مفاتيح الغيب، 
ج18، ص520؛ ميبدي، کشف الاسرار وعدة الابرار، ج5، ص148.

3ن. غزالي، احياء علوم الدين، ج3، ص395.

ــق  ــاس عمي ــطح دوم: احس دوم( س
ــتگي وابس

ممکــن اســت خودشناســي و خودآگاهــي 
ــري باشــد. ماجــرا  ــاي عميق ت ــه معن ناظــر ب
بــه عالــم ذر و عالــم الســت بازمي گــردد. 
ــوان داد و  ــام انســان ها فراخ ــه تم ــد ب خداون
ــارج  ــان خ ــب پدرانش ــدان آدم را از صل فرزن
ــارِ عــام و اجتمــاع تمامــي عالميــان  نمــود. ب
ــر  ــک ام ــق ی ــور تحق ــه منظ ــم ذر ب در عال
ــف  ــش واق ــت خوی ــر حقيق ــود: انســان ها ب ب
ــد. ــه ربوبيــت خــدا گواهــي دهن ــد و ب گردن

در  کــه  فراوانــي  مباحــث  علي رغــم 
تفاســير آمــده اســت4 دو نکتــه شــایان ذکــر 
اســت؛ نکتــه  اول بــه تعبيــر »اشــهدهم علــي 
انفســهم« بازمي گــردد. »اشــهاد« بــه معنــاي 
ــه حقيقــت  ــزد کســي و ارائ ــري ن احضــار ام
آن امــر اســت. هــرگاه حقيقــت امــري از 
طریــق علــم شــهودي برمــلا گــردد و انســان 
ــق  ــهاد محق ــد، اش ــه یاب ــر آن احاط ــلًا ب کام
شــده اســت.5 پــس مفــاد تعبيــر مزبــور ایــن 
اســت کــه خداونــد در عالــم ذر بــه انســان ها 
تــوان داد تــا حقيقــت خویــش را بــه صــورت 

4ن. زمخشري، الکشاف، ج2، ص176؛ ثعلبي نيشابوري، الکشف و 
البيان، ج4، ص304؛ بغدادي، لباب التأويل، ج2، ص266؛ طبرسي، 

مجمع البيان، ج3، ص274؛ ابن عاشور، التحرير و التنوير، ج8، 
ص346؛ بيضاوي، انوار التنزيل، ج3، ص41؛ فيض دکني، سواطع 

الالهام، ج2، ص365.
5ن. طباطبايي، الميزان، ج8، ص37.

ــد. آشــکار ببينن
نکتــه  دوم اینکــه بعــد از آنکــه انســان ها 
از  یافتنــد، خداونــد  را  حقيقــت خویــش 
ــن« ربّ شــما  ــا »م ــد: آی ــا ســؤال مي کن آنه
نيســتم؟ )الســت بربکــم(. در حدیثــي از امــام 
ــه  ــد ب ــه خداون ــت6 ک ــده اس ــادقA آم ص
ــد؟  ــي« نداری ــما »ربّ ــا ش ــود: آی ــا نفرم آنه
بلکــه فرمــود: آیــا »مــن« ربّ شــما نيســتم؟ 
پرواضــح اســت کــه خداونــد در عالــم ذر 
بنــدگان  چشــم  پيــش  از  را  حجاب هــا 
ــه صــورت مســتقيم« او  ــا »ب برداشــت و آنه
را دیدنــد. لــذا رابطــه انســان ها در عالــم 
ــه از  ــود بلک ــن ـ او نب ــۀ م ــدا رابط ــا خ ذر ب
نــوع رابطــه مــن ـ تــو بــود. بدیــن معنــا کــه 
ــم ذر  ــش را در عال ــروردگار خوی ــان ها پ انس
ــه »او«  ــد و ن ــاهده کردن ــوي« مش ــه نح »ب

ــد. ــو« را دیدن ــه »ت بلک
ــا یکدیگــر  اگــر دو نکتــه پيش گفتــه را ب
ملاحظــه کنيــم بــه دســت مي آیــد کــه 
انســان ها در عالــم الســت از یکســو حقيقــت 
خویــش را دیدنــد و از ســوی دیگــر پــروردگار 
خــود را و درنهایــت او را به ربوبيــت پذیرفتند 
ــان در  ــا خدایش ــان ب ــق پيم ــن طری و از ای
عالــم الســت بســتند. در اینجــا پرسشــي رخ 
ــان ها از  ــه انس ــه چگون ــد و آن اینک مي نمای

6ن. همان، ص316.
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ــدا  ــت خ ــه ربوبي ــود ب ــت خ ــاهده حقيق مش
ــۀ  ــک نکت ــوان در ی رســيدند؟ پاســخ را مي ت
ــان  ــود انس ــه وج ــت و آن این ک ــق یاف عمي
چيــزي جــز »فقــر« نيســت و پيداســت کــه 
ــاهدۀ  ــاً مش ــش دقيق ــر« خوی ــاهده »فق مش

ــد اســت: ــاي« خداون »غن
ــهِ  نتُــمُ الْفُقَــرَاء إِلَــي اللَّ

َ
ــاسُ أ هَــا النَّ يُّ

َ
»يَــا أ

ــهُ هُــوَ الْغَنِــيُّ الْحَمِيــدُ؛ اي مــردم شــما به  وَاللَّ
خــدا نيازمندیــد و خداســت کــه بي نيــاز 

ســتوده اســت«.1
ــود  ــراپاي وج ــم س ــک بنگری ــون ني چ
انســان نيــاز اســت؛ انســان نيازمند اکســيژن، 
غــذا، آب، مســکن، لبــاس و ده ها بلکــه صدها 
پدیــده دیگــر اســت. اگــر نيــاز انســان را فقط 
ــم ســر از کهکشــان ها  ــوا بررســي کني ــه ه ب
ــون  ــه خ ــک ثاني ــراي ی ــر ب ــم، اگ درمی آوری
ــۀ  ــا صدم ــود، چه بس ــد ش ــل رگ منعق داخ
جبران ناپذیــری بــه انســان وارد شــود و اگــر 
ــک ســلول از انســان  ــا ی ــک عضــو ی ــا ی تنه
مختــل گــردد عجــز انســان آشــکار مي شــود. 
قانــون کلــي ایــن اســت کــه بــه هــر ميــزان 
انســان نيازهــاي خویــش را بيشــتر بشناســد 
ــردد،  ــش آگاه گ ــق وابســتگي خوی ــه عم و ب
ــد و  ــر مي فهم ــم را بهت ــدأ عال ــازي مب بي ني
ــر او  ــه اگ ــرد ک ــي مي ب ــت پ ــن حقيق ــه ای ب

1ن. فاطر: 15.

لحظــه اي بــه مــا نــگاه نکنــد، نابــودي قطعــي 
ــد رحمــان اســت و هرگــز  ــا خداون اســت. امّ
ــا  ــده ت ــده؛ او آفری ــود کــردن نيافری ــراي ناب ب

بســط رحمــت دهــد.
ــون  ــا مضم ــا را ب ــث م ــل در احادی تأم
ــت  ــد. معرف ــنا مي کن ــس« آش ــت نف »معرف
نفــس و خودشناســي ناظــر بــه هــر دو ســطح 
ــي  ــد. خودشناس ــد باش ــي مي توان خودآگاه
و  توانایي هــا  کاســتي ها،  یکســو  از 
مي دهــد  نشــان  را  انســان  خواســته هاي 
ــه  ــد ب )ســطح اول( و از ســوی دیگــر مي توان
ــا  ــن معن ــکار رود؛ بدی ــري ب ــاي عميق ت معن
ــي  ــز فقرشناس ــزي ج ــي چي ــه خودشناس ک
نيســت  او  مطلــق  نيازشناســي  و  انســان 

)ســطح دوم(.
گفتنــي اســت از آیــه ذر بــه دســت 
)اشــهدهم  نفــس  معرفــت  کــه  مي آیــد 
ــت رب )الســت  ــي انفســهم( همــان معرف عل
بربکــم( اســت. بــه بيــان دیگــر خودشناســي 
ــراي خداشناســي نيســت، بلکــه  مقدمــه اي ب

ــت: ــي اس ــان خداشناس هم
َّــه؛ هــر  »مَــن عَرَفــه نفَسَــه فَقَــد عَــرَف رَب

کــس خــود را شــناخت، خــدا را شــناخت«.2
نشــان  مــا  بــه  حدیــث  در  درنــگ 
مي دهــد کــه معصــومA نفرمــود: هــر 

2ن. جعفر بن محمد، مصباح الشريعه، ج1، ص13.

ــد«  کــس خــود را شــناخت، خــدا را »خواه
ــرَفَ« در  ــل »عَ ــه فع ــرِف(، بلک ــناخت )یعَ ش
ــده  ــي آم ــورت ماض ــه ص ــرف ب ــر دو ط ه
ــس خودشناســي و خداشناســي دو  اســت. پ
ــي  ــا یک ــتند ت ــر نيس ــک از یکدیگ ــر منف ام
مقدمــه و دیگــري نتيجــه باشــد، بلکــه آن دو 
حقيقتــاً یکــي اســت. یــک نــگاه بــه خــود بــه 
ــه  ــه خــدا ب ــگاه ب عنــوان موجــود وابســته، ن
ــر  ــایان ذک ــت. ش ــاز اس ــود بي ني ــوان وج عن
اســت کــه ملاصــدرا از هميــن مضاميــن 
ــري« و  ــکان فق ــئله »ام ــي مس ــق دین عمي
ــت  ــه دس ــفه ب ــودي« را در فلس ــر وج »فق
آورد و آن را ابداعــي در حکمــت متعاليــه 

ــود. ــي نم تلق
امام عليA فرمود:

»اَفضَــلُ المَعرِفــةِ مَعرفــةُ الِنســان نَفسَــه؛ 
انســان  خودشناســي  شــناخت،  برتریــن 

ــت«.3 اس
حضرت عليA فرمود:

»أفضَــلُ الحِکمــةِ مَعرِفَــةُ النســانِ نَفسَــهُ 
وُ وُقوُفــه عنــد قــدِرِهِ؛ برتریــن حکمــت ایــن 
اســت کــه انســان خــود را بشناســد و انــدازه 

خویــش را نگــه دارد«.4
فخر کائناتJ بيان داشت:

3ن. آمدي، غررالحکم، ص189؛ واسطي، عيون الحکم و المواعظ، 
ص118.

4ن. آمدي، غررالحکم، ص199.
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ــةِ أن يَعــرفَ المــرءُ نَفسَــهُ؛  ــةُ المَعرِفَ »غاي
نهایــت معرفــت ایــن اســت کــه آدمــي خــود 

را بشناســد«.1
امام اول شيعيانA اظهار داشت:

ــةُ النســانِ نَفسَــهُ،  »أفضَــلُ العَقــلِ مَعرِفَ
فمــن عَــرَفَ نَفسَــه عَقَــلَ وَ مَــن جَهِلَهــا 
خودشناســي  خــردورزي،  برتریــن  ضَــلّ؛ 
انســان اســت. پــس هــر که خــود را شــناخت 
خردمنــد شــد و هــر کــه خــود را نشــناخت 

ــت«.2 ــراه گش گم
مولا عليA فرمود:

»لتَجهَــل نَفسَــک، فــإنّ الجاهِــلَ مَعرَفَة 
ــتن  ــه خویش ــيء؛ ب ــکل ش ــلٌ ب ــهِ جاهِ نفسِ
ــود را  ــه خ ــي ک ــرا کس ــاش؛ زی ــاآگاه مب ن

1ن. همان، ص469.
2ن. آمدي، غررالحکم، ص206.

ــد«.3 ــز را نمي شناس ــچ چي ــد، هي نشناس
امام عليA بيان داشت:

تُــةُ و قــد أضَلَّ  »عَجِبــتُ لِمَــن يَنشُــد ضالَّ
نَفسَــهُ فــا يَطُلُبهــا؛ در شــگفتم از کســي کــه 
ــتن  ــا خویش ــد، ام ــود را مي جوی ــده خ گمش

ــد«.4 ــرده و آن را نمي جوی ــم ک را گ
مولا اميرA اظهار داشت:

ــر  ــهِ تَحَيّ ــر نَفسِ ــهُ بِغَي ــغَلَ نَفسَ ــن شَ »مَ
فــي الظّلمــاتِ و ارتَکَــبَ فــي الهَلَــکاتِ؛ هــر 
ــر نفــس خــود  ــه غي کــس نفــس خــود را ب
ســرگردان  تاریکي هــا  در  دارد،  مشــغول 
مي شــود و در ورطــه هلاکت هــا گرفتــار 

ــد«.5 آی
حاصــل آنکــه خودآگاهــي و خودشناســي 

3ن. همان، ص755.

4ن. همان، ص460.

5ن. همان، ص656.

اعتمادبه نفــس و  راهــي مؤثــر در کســب 
ــه  ــراي اینک ــان ب ــت. انس ــلامت روان اس س
ــاور کنــد  ــد خــود را ب بهتــر عمــل کنــد، بای
بــه  تحقق بخشــي  و  خودبــاوري  بــراي  و 
ــاد  ــناخت ابع ــز ش ــي ج ــود راه ــداف خ اه
ــه  ــن رو اســت ک ــدارد. ازای ــش ن ــي خوی درون
شــعار »خــودت را بشــناس« ریشــه در ادیــان 
کهــن و تاریــخ بشــر دارد. خودآگاهــي اوليــن 
موهبتــي اســت کــه مــا بــه عنــوان انســان از 
ــر حقيقــت  ــا مي توانيــم ب ــم. م آن برخورداری
ــکار و احساســات  ــم، اف ــف گردی ــش واق خوی
خــود را ارزیابــي کنيــم و از ایــن طریــق 
ــود  ــي درون خ ــات مطلوب ــرات و اصلاح تغيي
ایجــاد کنيــم. شــاید دیگــر موجــودات از 
ــند. ــره باش ــي بي به ــت و قدرت ــن موهب چني


