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 ،نیست؛ روایت   تازه از  مسائل اخلاق   آن برای زندگ

  با  تقسیم بندی فصل های مت    اصل  برابر نیستند  .هر  جا  دیدگاه  تاریخ   نراق  
 
 ،داستان ها، مثال ها و تمرین ها تألیف جدیدند  و  لزوما

 .تعبی   نویسنده و یافته روانشناسی کنار  هم آمده اند، نباید آنها  را  یک سخن واحد یا یک نوع دلیل دانست



 پیشگفتار 

 بینیمآدم که هر روز در آینه م 

وع کرده  آغاز شود، بسیاری از ما کارمان را شر
ً
کنیم، فهرسن  از کارهای ناتمام به استقبالمان  م ایم. چشم که باز  صبح، پیش از آنکه روز واقعا

د و تصمیمی که مدت آید: پیام که باید جواب بدهیم، آدم که از ما انتظار دارد، مسئولین  که نمی م ایم اما  هاست گرفتهشود به فردا سنر

 ایم. هنوز پای عملش نرسیده

 از قلم م 
ً
 افتد: خودمان. در این میان، یک نفر معمولا

فت داشته باشیم. حن  ممکن  گذاریم. شاید ورزش کنیم، کتاب بخوانیم، سفر برویم یا برنامه اینکه برای خودمان وقت نمی   نه ای برای پیشر

 معمول متوجه مهمه، گاهی در لحظههایمان حرف بزنیم. بااین است با دقت از احساسات و عادت 
ً
شویم از خودمان چندان خنی  ای کاملا

قدر رنجیدم؟ چرا موفقیت دوستم آرامشم را گرفت؟ چرا باز همان رفتاری را تکرار کردم که قول داده  از یک جمله ساده این نداریم: چرا  

 روبه بودم کنار بگذارم؟ چرا همه 
ً
ن ظاهرا ی کم است؟ راه است و من احساس م چن  ن  کنم چن 

ن خود، جمع  ن سن، شغل، شناخت  وع خونی است؛ اما همه    آوری اطلاعات درباره خودمان نیست. دانست 
سلیقه، نقاط قوت و ضعف، شر

هانی  ترسیم، به چه دل بستهگذرد؛ از چه م هایمان چه م فهمیم پشت انتخاب کم م داستان نیست. خودشناسی آنجاست که کم
ن ایم، چه چن 

د. های دشوار، کدام بخش از وجودمان فرمان را به دست م دانیم و در لحظهرا ارزشمند م   گن 

دید؛ السعاده« را با دعوت به شناخت نفس آغاز کرد. او انسان را موجودی در حال شدن م ها پیش، ملا احمد نراق  کتاب »معراج قرن 

تواند با شناخت و تربیت خویش، منش خود را بسازد. جهان فلسفن و زبان اخلاق  نراق  با جهان امروز ما یکسان نیست.  موجودی که م 

ترین آدم گذارد همچنان زنده است: ممکن است نزدیک حال، پرسسیر که در آغاز کتابش م ها را پنهان کنیم. بااین لاف قرار هم نیست اخت 

 
ی

 درسن  نشناخته باشیم؟مان را به زندگ

 کنیم؛ نه برای اینکه با برچسب »خوب« و »بد« خودمان را داوری  این کتاب برای آن نوشته م 
ی

کنیم. ما به  شود که با این پرسش زندگ

آنکه هر خشمی را  زنیم، نی کنیم. از خشم حرف م رویم، اما فضیلت را چماق  برای کوبیدن بر ش خویش یا دیگران نمی شاغ فضیلت م 

ن گوییم، نی ناپسند بدانیم. از ترس م  ر کنیم.  آنکه نیازهای سالم انسان را انکانویسیم، نی داری م آنکه ترسیدن را ضعف بشماریم. از خویشت 

یم. گوییم، نی از اخلاق سخن م   یگ بگن 
 را با تقصن  اخلاق 

 آنکه رنج روانن

ن اصلی م  های امروز  دهیم؛ گاهی آن را کنار یافته آوریم؛ گاهی اندیشه نراق  را با زبان ساده توضیح م در این مسن  گاهی عبارت کوتاهی از مت 

.  ای ا گذاریم. هر جا تفسن  تازه شناسی م روان  رائه کنیم، روشن خواهد بود که این تفسن  از نویسنده امروز است، نه نقل مستقیم از نراق 

ن دعون  برای تجربه تمرین   ها. اند؛ نه نسخه درمانن برای همه آدمکردن و تأمل ها نن 

های دشوار پیش  ده و تصمیم های پیچی شاید در پایان این سفر، مشکلات ما یکباره تمام نشده باشد. شاید هنوز روزهای سخت، رابطه 

ن تغین  کرده باشد: وقن  به آینه نگاه م هایش  ای آشناتر ببینیم؛ کسی را که هم مسئول انتخاب کنیم، چهرهرویمان باشند. اما امید دارم یک چن 

 است و هم شایسته فهم، مراقبت و فرصت دوباره. 

 کنیم. نقض بشویم. قرار است با چشم بازتری ز قرار نیست انسان نی 
ی

 ندگ



 چرا این کتاب؟ 

ن نیست بودنِ حال، همه خوب خوب   زیست 

اش را نگاه  شب گذشته است. خانه آرام شده، چراغ چند اتاق خاموش است و کسی، مثل خیلی از ما، برای آخرین بار گوسیر ساعت از نیمه 

ها م کند. چند پیام را جواب م م گذارد. روز تمام شده؛ روزی  ند، بعد گوسیر را کنار مبیهای دیگران را م زند، عکس دهد، شی به خنی

 شلوغ، پُر از کار و شاید حن  موفق. 

 روز جانی برایش نبود: اما درست در همان سکوت کوتاه، سؤال ش م 
 رسد که در شلوغن

 »خب... که چه؟« 

 
ی

 باشد. گاهی آدم از زندگ
ی

خواهد بداند در چه جهن  حرکت  ضن است و باز م اش راقرار نیست این سؤال همیشه نشانه ناراحن  یا افشدگ

 فکر کند. صورت هاست که دیگر فرصت نمی قدر درگن  حل مشکل کند. گاهی هم آن م
ی

اند، کارها  ها پرداخت شده حسابکند به خودِ زندگ

ی در درون ما م پیش رفته ن  ام؟« پرسد: »من در این میان چه شده اند، اختلاقن فروکش کرده، ول هنوز چن 

های زیادی م  ن  چن 
ی

شدنِ زندگ وگو کنیم، برای روابطمان وقت  دانیم باید خواب کاقن داشته باشیم، حرکت کنیم، گفت دانیم. م ما درباره بهن 

یم. این آگاهی  ید  اند. اما سؤال دیگری هم هست که نبابخش ها ارزشمندند؛ گاهی نجات بگذاریم و وقن  رنج از توانمان فراتر رفت کمک بگن 

ی هم در شیوه بودنِ من رشد م ای را حل م وقن  مسئلهپشت آنها پنهان بماند:  ن  کند؟کنم، آیا چن 

ی تجربه کند، اما هنوز در برابر حقیقت، نی  انصاف باشد. ممکن است در کارش موفق باشد، اما نتواند از  ممکن است آدم اضطراب کمن 

از نظ نباشد. و  ر دیگران خوش موفقیت کسی دیگر خوشحال شود. ممکن است  با خودش صادق  به نظر برسد، اما در خلوت،  اخلاق 

 کند. حال، در لحظهبرعکس، ممکن است کسی درگن  رنجی جدی باشد و بااین 
ی

 هانی دشوار، شجاعت، مهربانن و انصاف را زندگ

ن به   خوب نیست. رنج نن 
ی

شانه بدبودنِ انسان نیست. ما به زبانن نیاز  خود نخودی پس آرامش روان، ارزشمند است؛ اما همه معنای زندگ

د و هم ظرفیت رشد را.   داریم که هم رنج را جدی بگن 

ن جست   کند. ای پیدا م السعاده« معنای تازه وجوست که بازگشت به »معراج در همت 

 نشدنن هانی تمام کتانی قدیمی، پرسش 

، عدالت،    نراق  نزدیک به دو قرن پیش، در جهانن با زبان و دانسیر متفاوت  از جهان ما، درباره خشم، ترس، حسد، حرص، غرور، دوسن 

 شجاعت، محبت، عبادت و سعادت انسان نوشته است. مسئله بسیاری از آن صفحه 
ی

مان  ها هنوز مسئله ماست؛ هرچند صورت زندگ

 عوض شده. 

 ما و دیگران را در چند ثانیه کنار هم های اجتماغکردند. شبکهوگو مدام به صفحه گوسیر نگاه نمی ها هنگام گفت آن روز، آدم 
ی

 نبود تا زندگ

شدن، ترس از شکست،  بچیند. شتاب کار، شکل خانواده، شیوه آموزش و حن  زبان ابراز احساسات مانند امروز نبود. اما میل به دیده 

 هنوز با ماست. 
ی

 دشواریِ بخشیدن، وسوسه خودفرینی و نیاز به معنای زندگ

ها را  های تاریجن را باید در زمینه خودشان فهمید؛ بعضن توصیه ها نیست. بعضن داوری بودنِ پاسخ عنای یکسان ها به مشباهتِ پرسش 

معنای خاموش توان نی نمی  به  متفکر،  به یک  وفاداری  نقدند.  و حن   توضیح  نیازمند  مفاهیم  و بعضن  آورد؛  امروز   
ی

زندگ به  کردن  تأمل 

 های تازه نیست. پرسش 



هانی که در »معراجمن از میان همه  
ن  مجذوب یک حرکت ساده السعاده« م چن 

ً
خواهد پیش از  ام: نراق  از انسان م شود دنبال کرد، فعلا

ترین موجودی که ممکن است برای ما  کند؛ از نزدیک کردن درباره جهان، کمی به خودش برگردد. او کتاب را از خودشناسی آغاز م قضاوت 

 ناشناخته مانده باشد. 

 امروز، بیش از هر زمان دیگر، فرصت داریم درباره خودمان حرف بزنیم و کمن  فرصت م شاید ا
ً
 کنیم خودمان را بشنویم. تفاقا

ن این کتاب را م   امروز.  وچرا به گذشته، بلکه برای آغاز گفت چون نویسیم: نه برای بازگشتِ نی برای همت 
ی

اث و زندگ وگونی زنده میان آن من 

ن دارد، خواننده مجال پرسیدن و روان نراق  مجال سخن  وگونی که در آن گفت  کردن بخسیر از تجربه انسان. شناسی معاض مجال روشن گفت 

ن  ِ خویشت 
ن  از رهانی از رنج تا ساخت 

گاه تمام آرزوی ما این است که اتفاق بدی نیفتد: دعوا نکنیم، شکست نخوریم، مضطرب نشویم، کسی را نرنجانیم، بیمار نشویم. طبیعی  

ن آرامش، امنیت و کمک بخواهد. ا  ست. کسی که درگن  رنج است، حق دارد پیش از هر چن 

 چه کنم؟« ای پیدا م کنیم، پرسش تازه اما وقن  از این مرحله عبور م 
ی

 شود: »حالا با فرصت زندگ

سیر جواب داد. رشدِ انسان، مثل مرتب شود با یک فهرست از توصیهاین پرسش را نمی  ن ن  های انگن  ن کار نیست که تا عصر همه چن  کردن من 

د. گاهی رشد یعنن بفهمیم چرا همیشه حرف آخر را م  خواهیم بزنیم. گاهی یعنن بپذیریم حق با ما نبوده است.  ش جای خودش قرار بگن 

ن خطر. یک دوره سخت، دوباره جرئت اعتمادکردن پیدا کنیم؛ البته با مرزهای روشن و بدون نادیده گاهی یعنن پس از   گرفت 

مان بنویسیم. کیفین  است که باید در رفتار ما جانی پیدا کند: انصاف وقن  به    نیست که روی جلد دفن 
ی

فضیلت در این کتاب، اسم قشنگ

رمان است، صداقت وقن  پنهان  کس قرار نیست در تمام  ایم. هیچایم و مهربانن وقن  خسته ر است، شجاعت وقن  ترسیده تکاری آسان ضن

ی را تمرین م ها نی این موقعیت  ن ی پیش م خطا باشد. مهم این است که بفهمیم چه چن   رویم. کنیم و در چه مسن 

ن مسن  حرف بزند؛ از فاصله میان »م این کتاب م   م خواهد از همت 
ی

 کنم«. دانم« و »زندگ

 چرا حالا؟ 

ِ روزمره با همه جزئیاتش، میدان اخلاق است. نه فقط محراب، نه فقط کلاس درس، نه فقط لحظه
ی

های بزرگ و باشکوه. اخلاق  چون زندگ

 گاهی در لحن ما با نزدیک 
ی

زندمان؛  زدن با کسی که از او خشمگینیم؛ در برخورد با اشتباه فر شود؛ در شیوه حرف مان پیدا م ترین آدم زندگ

ان یک خطا م   دهیم. در حق همکار غایب؛ در انصاف با خودمان؛ و در فرصن  که برای جنی

اث فکری   م و چون نسل امروز حق دارد من 
ی

آنکه برای فهمیدن یک جمله، ناچار باشد از میان  کند؛ نی اش را به زبانن بفهمد که با آن زندگ

 خسیر از معنای اصلی را از دست بدهد. چند لایه واژه دشوار عبور کند یا ناخواسته ب 

ن باشد:   د، دوست دارم آن کار همت  ن ایجاد کند. اندیشهاگر این کتاب کاری از پیش بنی  ای قدیمی، فرصن  تازه برای دیدنِ خویشت 



 این کتاب چیست و چه نیست؟ 

 وگو، نه یک ترجمه ساده یک گفت 

السعاده« نیست.  شده »معراج خط یا نسخه کوتاهبهد. این کتاب ترجمه خط پیش از آنکه وارد راه شویم، بهن  است قرارمان روشن باش

ها را برای  ها و پرسش ها، توضیحها، مثال های اصلی ملا احمد نراق  را در ساختار منسجم اثر او دنبال کنیم، اما صحنه خواهیم اندیشه م

 انسان امروز از نو بنویسیم. 

، فلسفن و نراق  صاحب اندیشه   به »شخصیت« در معنای روان اخلاق  است. وقن  از نفس سخن م   ای دینن
ً
شناسی جدید  گوید، ضفا

از سعادت حرف م اشاره نمی  یا خلق کند؛ وقن    
ی

از زندگ تهذیب اخلاق  زند، مقصودش فقط رضایت  از  وخوی خوش نیست؛ و وقن  

 خدا، اختیار، فضیلت، آخرت و غایت انسان گره خورده است.  نویسد، بحثش تنها تغین  یک رفتار ناسازگار نیست. جهان فکری او به م

ن برای امروز آسان ما این پیوندها را قطع نمی  دهیم. خواننده باید بداند کجا  تر شود. در عوض، آنها را روشن و ساده توضیح مکنیم تا مت 

 شناسی معاض را. ای از روان یافتهبندی امروز ما را، و کجا خواند، کجا برداشت و صورت سخن نراق  را م 

 به گفت این تفکیک شاید در نگاه اول سخت
ً
انه به نظر برسد، اما اتفاقا توانیم با  ها را پنهان نکنیم، م کند. وقن  اختلاف وگو کمک مگن 

 ها را هم ببینیم. تر شباهت خیال آسوده

 درمانن نیست این کتاب، روان 

م، اندو  یم. اما این کتاب،  شناسی کمک م های روان ه، روابط و تغین  رفتار حرف خواهیم زد. گاهی هم از پژوهش ما درباره ترس، خشم، شر گن 

 ای نیست. راهنمای تشخیص اختلال روانن یا جایگزین درمان حرفه 

، اضطراب شدید، تجربه آسیب 
ی

که چون به اندازه کاقن صبور  ای ناامن است، نباید زیر بار این تصور برود  زا یا رابطه کسی که درگن  افشدگ

، روانن و اجتماغ دارند. داوری اخلاق  درباره انسان ها علت کشد. بسیاری از رنج یا بافضیلت نبوده، رنج م  ها، جای  های پیچیده زیسن 

د. ارزیانی بالینن را نمی   گن 

ایط امن انجام داد. هیچ تمرینن قرار نیست  شود با ااند؛ کاری که مهای این کتاب، بیشن  دعون  برای مشاهده و تأمل تمرین  ختیار و در شر

ن بخسیر از مسئولیتبودن یا بدبودن خواننده باشد. اگر جانی نیاز به کمک تخصض باشد، کمک معیار خوب  پذیری است، نه نشانه  گرفت 

 شکست. 

 آیا باید با همه باورهای نراق  موافق بود؟ 

ز پیش با تمام مقدمات آن موافق باشیم. البته لازم است ابتدا سخن صاحب اندیشه را منصفانه  نه. برای فهمیدن یک اندیشه، لازم نیست ا 

ی از او باق  م بشنویم. اگر نراق  را از ایمان، فلسفه و زمانه  ن  ماند که بیشن  شبیه سلیقه ماست تا فکر او. اش جدا کنیم، چن 

 امروز چگونه فهمیده م بعد م گوید و چرا؟«  پرسیم: »او چه م پس در این کتاب نخست م 
ی

شود؟« و اگر  پرسیم: »این سخن در زندگ

 لازم بود، پرسش سوم هم خواهیم داشت: »کدام بخش از آن، با دانش و ملاحظات اخلاق  امروز سازگار یا ناسازگار است؟« 

ام به سنت، به معنای تعلیقِ فکرکردن نیست؛ همان  ن تمام دانسته  طور که نوگرا بودن، دلیلبرای ما احن  های پیشینیان  کاقن برای کنارگذاشت 

 نیست. 



مان در پنج باب   مسن 

ن آغاز م  وع تربیت اخلاق  است. در  م   باب اولشود. در  راه از شناخت خویشت  ن خود نقطه شر   باب دوم پرسیم انسان کیست و چرا شناخت 

وها و کشمکش  درباره نگهداری و اصلاح منش است؛    باب سوماب و اعتدال.  رسیم: میل، خشم، اندیشه، انتخهای درون انسان م به نن 

ده فضایل و رذایل است؛ جانی که خشم و شجاعت،    باب چهارماینکه چطور از شناخت یک رفتار به تمرین رفتاری دیگر برسیم.   میدان گسن 

 واقعی معن عدالت و حسد، صداقت و ریا، محبت و بخشش و بسیاری از موضوع
ی

ن به    باب پنجمکنند. در  ا پیدا مهای دیگر در زندگ نن 

 رسیم؛ بخش مهمی از اثر که نباید از کتاب جدید حذف شود. معنای عبادت، حضور قلب و مناسک در سنت دینن نراق  م 

 م 
ی

هانی در او حرکت م این ترتیب، تصادقن نیست. نخست باید ببینیم چه کسی در این جهان زندگ
ن پس  کنند، سکند، بعد بفهمیم چه چن 

 اخلاق  و معنوی او را بررسی کنیم. 
ی

دازیم و شانجام، کیفیت زندگ  به امکان تغین  بنر

 چگونه این کتاب را بخوانیم؟ 

، به یک روز فکرکردن نیاز  ها را با شعت تمام کنیم. بعضن بخش قرار نیست همه صفحه ها شاید در چند دقیقه خوانده شوند و بعضن

سیم: »این را فقط قبول دارم، یا در رفتارم  ای آشنا بود، پیش از آنکه به شاغ جمله بعدی برویم م جمله داشته باشند. اگر   توانیم از خود بنر

 هم جانی دارد؟« 

ن پیشنهادند، نه تها را ملموس کنند. تمریناند تا موقعیت هانی داستانن ها باشند؛ نمونه ها قرار نیست پرونده واقعِی آدمروایت  کلیف  ها نن 

 شود بعضن را انجام داد و از بعضن گذشت. اجباری. م 

کنند و بعد هر کدام نشینند، فکر م شوند؛ مدن  کنار هم م وگوی دو نفر باشد که از کنار هم رد نمی من دوست دارم این کتاب شبیه گفت

 خودشان م 
ی

 مانند. مسئول زندگ

ن  خواهیم ایان هر فصل حکم صادر کنیم که چه کسی خوب است و چه کسی بد. م جا با هم توافق کنیم: قرار نیست در پ خوب است همت 

 تر تغین  کنیم. تر بفهمیم و اگر لازم شد، شجاعانه تر ببینیم، منصفانه دقیق



 باب اول: سفر به درون خویش 

 پیش از آنکه درباره جهان حکم بدهیم 

های زیادی م از آدم ن شود، همشمان چه  شود، همکارمان در چه موقعین  عصبانن م د رنجیده مدانیم کدام دوستمان زو دانیم. مها چن 

هانی را دوست ندارد و بچه 
ن  توانیم جمله بعدی بعضن از آنها را حدس بزنیم. شوند. حن  گاهی م هایمان با چه حرقن خوشحال م چن 

سد »خودت در چه موقعین  از ترس تصمیم م  ی؟« اما کاقن است کسی از ما بنر  تا مکث کنیم. گن 

بینیم. خودمان اما همیشه  روی ما ایستاده و رفتارش را متر است. دیگری روبه های مربوط به دیگران، اغلب آسان جواب دادن به پرسش 

یم: کمی از درونِ واکنش فاصله بگن  های خودمان به جهان نگاه م از پشت چشم   دشوارتر یاد بگن 
یم و  کنیم. برای دیدنِ خویش باید مهارن 

 آنکه از مسئولیت فرار کنیم، خودمان را تماشا کنیم. نی 

ن نقطه به سفر دعوت مدر آغاز »معراج   خواننده را از همت 
کند. البته مقصد او در این سفر فقط شناخت احساسات و  السعاده«، نراق 

خواهیم از  فق را فراموش کنیم. فقط م ها نیست؛ شناخت نفس برایش راهی به شناخت خدا و سعادت است. ما قرار نیست این اعادت

 همان درِ آشنا وارد شویم: از تجربه هر روز خودمان. 

ن فصل، فقط به یک سؤال فکر کنیم:   شاید بد نباشد پیش از نخستت 

 چه کسی را بیش از همه همراهی کرده 
ی

 دانم؟ ام، اما هنوز تمام داستانش را نمی در زندگ

 ممکن است جواب، خودمان باشیم. 



 اول   فصل 

 من نزدیک 
ی

 ترین غریبه زندگ

 شناسیم؟ کنیم نمی قدر که تصور م چرا خودمان را آن 

 معمول ۱
ً
 . یک روز کاملا

 او هانی است که دیگران رویش حساب م لیلا از آن آدم
ً
ن بماند، احتمالا کنند. در خانه، محل کار، جمع دوستان و خانواده. اگر کاری زمت 

 اعتماد و همیشه آماده. کند. خودش هم این تصویر را دوست دارد: زنن مسئول، قابل جمع مکسی است که بالاخره آن را 

ش با هیجان م یک عصر، وقن  بعد از روزی طولانن به خانه م  ی نشانش بدهد. لیلا م رسد، دخن  ن ام.«  گوید: »الان نه، خسته خواهد چن 

 ؛ بلندتر از آنچه خودش انتظار داشته است. برد کند. لیلا ناگهان صدایش را بالا م دخن  اضار م 

ناراحت م  از رفتار خود  با خودش م چند دقیقه بعد،  گوید: »من که آدم بداخلاق  نیستم. پس این چه بود؟« شب، وقن  همه  شود. 

 کرده؛ نگکند و تازه م اند، ماجرا را مرور م خوابیده 
ی

ای که حن  به زبانش نیاورده بود.  رانن فهمد تمام روز با نگرانن از یک اشتباه کاری زندگ

وع نشده بود.   در خانه اتفاق افتاده بود، اما همه داستان از خانه شر
ً
 خشمش ظاهرا

و این ماجرا درباره لیلای خیال ماست؛ اما شاید موقعیتش برای بسیاری آشنا باشد. ما رفتار خود را م بینیم، ول همیشه آنچه به رفتار نن 

ند. هایمان از ترس فرمان م زنیم، اما تصمیمشناسیم، اما نیاز زیر آن را نه. گاهی از ترس حرف نمی ینیم. گاهی رنجش را مبدهد، نمی م گن 

 آید. آنکه متوجه باشیم بخسیر از آن از ترسِ ناامیدکردن دیگران م گذاریم، نی شناسی« م گاهی نام رفتارمان را »وظیفه

ن جا آغاز م   پرسیم. تر م ای که به جای صدور حکم درباره خودمان، یک پرسش دقیق شود: از لحظه خودشناسی از همت 

ن واکنسیر نشان دادم؟«   »در من چه گذشت که چنت 

 هیچ
ً
ش احتمالا دار نمیاین لحظه در داستان لیلا، یک ظرافت دارد. دخن   محل کار او خنی

از نگرانن بلند مادر را  وقت  شد؛ فقط صدای 

 و رفتار خود خنی نداشت. یعنن یک اتفاق واحد، در  م
شنید. خود لیلا هم تا وقن  در سکوت شب به ماجرا برنگشت، از پیوند میان نگرانن

 سه نگاه سه صورت پیدا کرده بود: اتفاق  که رخ داد، اتفاق  که دخن  فهمید، و اتفاق  که لیلا بعدها درباره خودش کشف کرد. 

ن فاصله روبه   در روابطمان بارها  گوییم گوید »من تحقن  شدم«. م گوییم »من از روی محبت گفتم«، دیگری م شویم. م رو م با همت 

ل  ن  شدن حرف م »فقط نگران بودم«، دیگری از کنن  ن واقعی است. خودشناسی آنجاست که برای اولت  زند. نیت مهم است، اما اثر رفتار نن 

 ریزد. ، حن  وقن  تصویر خودمان را کمی به هم مشویم هر دو را ببینیمبار حاضن م 

 حقیقت داشت، ول همه حقیقت نبود. م لیلا م 
ی

 بیندازد. خستگ
ی

توانست هم خودش  توانست همان شب همه ماجرا را به گردن خستگ

م را  را مادری نامهربان معرقن کند. این هم انصاف نبود. راه سوم دشوارتر بود: »امروز فشار زیادی داشتم، ا  ما صدای بلند من هم دخن 

 ترساند. باید هم از خودم مراقبت کنم و هم برای آن رفتار مسئولیت بپذیرم.« 

 توانانی کوچک احتیاج داشته باشد: تحمل 
ن کردن تصویری از خویش  شاید شناخت خود، قبل از آنکه به کشف رازهای بزرگ برسد، به همت 

 ستودنن است و نه شاش محکو 
ً
. م که نه کاملا  کردنن

 . پرسسیر از چند قرن پیش ۲

ن است.« السعاده« م نراق  در آغاز »معراج  ن نفس خویشت  ، شناخت   نویسد: »کلید سعادت دو جهانن



وخو نیست. آغاز راهی است که به شناخت جایگاه انسان، پرورش فضایل و  در دستگاه فکری او، شناخت نفس فقط کنجکاوی درباره خلق 

د و درباره حقیقت خود تأمل  خواهد نگاهش را از ظاهر و عادت خورد. او از خواننده م م رسیدن به سعادت پیوند   های روزمره فراتر بنی

 کند. 

 امروز بسازیم: آیا آنچه درباره خودم م ما م 
ی

 توانیم از این دعوت، پرسسیر نزدیک به زندگ
ی

 کردن کاقن است؟ دانم، برای خوب زندگ

داند از مخالفت  کند. دیگری م هانی احساس تهدید را در او بیدار م شود، اما نداند چه موقعیت  م کسی ممکن است بداند زود عصبانن 

پذیرفتهم برای  است که  نشده  متوجه  هنوز  اما  به  ترسد،  است  ممکن  هم  فردی  پوشیده.  وع خود چشم  مشر نیازهای  از  بارها  شدن، 

سیده باشد کهموفقیت  با ارزش کدام موفقیت   های فراوان رسیده باشد، ول ننر
ً
 اند. هایش هماهنگها حقیقتا

کردن آن برابر نیست؛ اما تا وقن  آن را نبینیم، انتخاب تازه  ن یک الگو با تغین   ای هم دشوار خواهد بود. شناخت 

ها؟  ها و حساسیت ه گوید؟ شناخت علاقگوید »خود را بشناس«، از چه نوع شناخن  سخن م اما یک مسئله دیگر باق  است: نراق  وقن  م 

ن نقاط قوت و ضعف؟ فهمیدن اینکه از دیگران چه م   خواهیم؟ دانست 

، خشم و خواهش 
ی

ن نام اعضای بدن، گرسنگ داند، اما برای  کند. اینها را واقعی م های طبیعی بسنده نمی در ادامه سخن آغازین، او به دانست 

ام؟«، »در این فرصت کوتاه چه باید در من  دیگری است: »برای چه آمده   بیند. پرسش اصلی او از جنسشناخت حقیقت آدم کاقن نمی 

ی م  ن ِ نفس و کمال انسانن شکل م پرورش یابد؟« و »سعادت را در چه چن 
د. او فقط راهی برای شناخت  جویم؟« پاسخ او در افق الهیان  گن 

ِ خویش باید بکند؛ مهای ما پیشنهاد نمی واکنش 
ن  بینجامد. ه جهت خواهد نشان دهد شناخت 

ی
 دادن به زندگ

ن    ها و زمینهها، باورها، عادت شناسی ممکن است کمک کند بدانیم کدام تجربه کننده است. روان این تمایز برای کتاب ما تعیت 
ی

های خانوادگ

اوار انجام در رفتار ما سهم دارند. فلسفه اخلاق م  ن درباره مبدأ و  پرسد کدام کار شن گوید. این  غایت انسان سخن م دادن است. الهیات نن 

 شود. نیاز نمی های خودش، از زحمت استدلال نی های دیگری در جمله دادن واژه کدام با جای وگو کنند؛ اما هیچتوانند با هم گفت قلمروها م 

فهم ترس و الگوی    تواند بهشناسی مها جواب مثبت بدهد، روان برای نمونه، اگر کسی به دلیل ترس از طردشدن، به همه درخواست 

، نسبت این رفتار با کرامت و  وگوی اخلاق  م رفتاری او کمک کند؛ گفت  تواند درباره صداقت، مرز و مسئولیت پرسش کند؛ و در نگاه دینن

 اند، نه سه نام برای یک پاسخ. شود. این سه نگاه، سه پرسش تکلیف او هم مطرح م 

این فصل »ت پایان  ِ یک انسان، از  پس خواننده لازم نیست در 
ن بنویسد. کاقن است بداند که شناخت  عریف کاملِ خود« را در یک جمله 

 ماند. جا متوقف نمی شود، اما در همان مشاهده او آغاز م های قابل شناخت نشانه 

 . از شناخت خود تا پرسش از خدا ۳

تری داشته باشد. اینها  را بهن  بفهمد یا روابط آرام   هایشگوید، مقصدش فقط این نیست که آدم واکنش نراق  وقن  از خودشناسی سخن م 

دهمهم داند. بعد هم از خواننده  تر است. در همان سطرهای آغازین، شناخت نفس را راهی به شناخت آفریدگار م اند، اما افق بحث او گسن 

سد: از کجا آمده م و با قدرت انتخانی که در اختیارم گذاشته شده، چه  ام؟  روم؟ چرا به این جهان آمده ام؟ به کجا م خواهد از خودش بنر

 کنم؟م

ن کنیم، ممکن است کتانی خواندنن  شود نی ها را نمی این پرسش  شوصدا حذف کرد و به جایش فقط از »مدیریت هیجان« نوشت. اگر چنت 

 ایم. بسازیم، اما دیگر به نراق  وفادار نمانده

، در نهایت باید نسبت او را با خدا، با مسئولیت اخلاق  و با سعادت دنیا و غایت نیسای نی در نگاه او، انسان آفریده  ن ت. شناخت خویشت 

 شناخن  تمامش را سنجید. نامه روان ای که بتوان با یک پرسش تر کند. این، یک منظومه دینن و فلسفن است؛ نه فرضیه آخرت روشن 



پرسد »چرا از موفقیت دوستم رنجیدم؟«،  تواند رنگ دیگری داشته باشد. وقن  م م برای انسانن که این افق ایمانن را پذیرفته، پرسش از خود  

سد »من با نعمت دیگری چه نسبن  دارم؟« یا   شاید به دنبال فهم یک مقایسه اجتماغ باشد؛ اما ممکن است یک قدم جلوتر برود و بنر

ن به میان م م، پای ارزش سنجم؟«. این پرسش دوم و سو »آیا ارزش خودم را فقط با آنچه دارم م  آورند. ها و ایمان را نن 

 پرسید و مرز میان مشاهده  ای که با مبانن دینن نراق  همراه نیست، باز هم م برای خواننده 
ی

توان در این فصل مکث کرد، درباره معنای زندگ

ن نیستند؛ لازم هم نیست برایروان   وگو، اختلافشان را پنهان کنیم. گفت   شناخن  و پاسخ فلسفن را شناخت. این دو مسن  یک چن 

،  خودشناسی در این کتاب، فقط فهمیدنِ »من چه احساسی دارم؟« نیست. پرسیدنِ »چه انسانن م  خواهم باشم؟« و در جهان فکری نراق 

ن هست.   »در برابر خدا و جهان چه مسئولین  دارم؟« نن 

، این پیوند با آیه  ن نراق  های الهی در جهان و در جان انسان سخن  ای که از نشانه شود؛ آیهح داده م ای از سوره فصلت هم توضی در مت 

ن گفتار مشهور »من عرف نفسه فقد عرف ربه« را نقل م ۵۳گوید )فصلت، م  همچنت 
نقل نراق  از  عنوان  کند. ما این عبارت را به (. نراق 

ن درجه اعتبار سند حدیث، پژوهش حدیث م   سنت دینن  بررسی درباره آن  خواهد و در این کتاب نباید نی انه مستقل م شناسآوریم؛ تعیت 

 داوری قطعی کنیم. 

گوید. از نظر او انسان در این جهان بیهوده رها نشده و امکاناتش ــ از فهم و اراده تا اعضا  نراق  در ادامه از ارزش و شنوشت نفس سخن م 

 برای گذران روزمره به او داده نش 
ً
گذارد: »اگر فرصت انتخاب  اند. این معنا از خودشناسی، پرسسیر جدی پیش مدهو توان عمل ــ ضفا

 
ی

ی را انتخاب خواهم کرد که وقن  به زندگ ن  گردم، بتوانم مسئولیتش را بپذیرم؟« ام برم دارم، چه چن 

ایط اقتصاد ل دارد. شر ن کنن  ی، نابرابری، بیماری، تاریخچه آسیب  البته سؤال از مسئولیت نباید به این توهم بینجامد که انسان بر همه چن 

شود. از دیدن  ها آغاز نمی کنند. رشد اخلاق  از انکار این محدودیت اند؛ گاهی میدان انتخاب را بسیار تنگ مهای محیطی واقعی و محدودیت 

ایط آغاز م  ی نیازمند کمک،دقیقِ سهم اختیار و سهم شر ن  در دست من است، و چه چن 
ً
ی واقعا ن ون از    شود: چه چن  حمایت یا تغین  در بن 

 من است؟ 

جای شزنش، دست یاری دراز کرد. در واقع، اگر  شود هم به مسئولیت اخلاق  باور داشت و هم در مواجهه با کسی که در رنج است، به م

 نامید. خودشناسی ما را از رنج دیگران نی 
ی

تر کند، بعید است بتوان آن را پختگ  خنی

 نیستیم؛ اما چند نفر هم نیستیم . ما یک نفر  ۴

های گوناگون داریم: پدر، مادر، همش، فرزند، دوست، کارمند، مدیر، دانشجو یا مراقبِ یگ از عزیزان. هر نقش  در طول یک روز، نقش 

 دارد. مسئله از جانی آغاز م مسئولیت
یم. شود که نقش را با تمام هویت خود اشتباه م ها و توقعان   گن 

تواند به حکمی بزرگ تبدیل شود:  دادن وظایف مادری است، یک اشتباه کوچک م عیب انجام ی تصور کند ارزش او فقط در نی اگر مادر 

بودن او تعبن   ارزش »من مادر خونی نیستم.« اگر مدیری خود را فقط از دریچه نتیجه کار ببیند، هر شکست کاری ممکن است به معنای نی 

 کنیم همه وجودمان لرزیده است. دهیم، با لرزیدن آن نقش، احساس م یک نقش جا م  شود. وقن  تمام »من« را در 

ن نقش  ما هستند، نه تمام حقیقت ما. من م ها بخش ها نیست. یعنن بدانیم نقش خودشناسی به معنای کنارگذاشت 
ی

توانم در  هانی از زندگ

 آنکه همه هویتم »آدمِ رنجیده« باشد. توانم در یک رابطه رنجیده باشم، نی آنکه خودم را به آن اشتباه فروبکاهم. م کاری اشتباه کنم، نی 

اش  توانیم رفتاری مشخص را ببینیم، دربارهکند. وقن  خود را یک برچسب ثابت ندانیم، مترش م کند؛ دقیقاین نگاه مسئولیت را کم نمی 

یم. پاسخ  ش تصمیم بگن   گو باشیم و برای تغین 



کند؛ گذارد، احساس گناه م کنند. مادری را در نظر بگن  که هر وقت برای خود وقت م شکلی نامحسوس بر ما حکومت م ها به  گاهی نقش 

گاه همیشه محکم«،  انگار اگر نیم ساعت کتاب بخواند، از محبتش به فرزند کاسته شده است. یا پدری که از ترس فروپاشیدن تصویر »تکیه

ند، از جای خود بزرگ ها لازم زند. نقش یش حرف نمی هاحن  یک بار هم درباره ترس  ِ نیاز و ضعف را از ما بگن 
ن تر  اند، اما وقن  حقِ داشت 

 اند. شده 

یم. هر تعهدی زندان نیست؛ گاهی   از طرف دیگر، خطر مخالف هم وجود دارد: اینکه به نام »خود واقعی«، همه تعهدات را نادیده بگن 

ها فرار کنیم؛ خواهیم باشیم. مسئله این نیست که از نقش شود، بخسیر از انسانن است که مدشوار م   وفاداری به یک رابطه، حن  وقن  

نقص در یک وگو کنیم و فراموش نکنیم ارزش انسان به عملکرد نی مسئله آن است که با چشم باز آنها را برگزینیم، درباره حدودشان گفت 

 نقش وابسته نیست. 

 واقعی، خیلی وقت 
ی

ی م در زندگ ن خواهد ها پاسخ پرسش »من کیستم؟« یک اسم یا عنوان نیست. نوع برخورد ما با کسی است که از ما چن 

 و نی دروغتوانیم نی توانیم فراهم کنیم. آیا م و نمی
ن کردن طرف مقابل، نه بگوییم؟ آیا م گفت  توانیم از  توانیم کمک بخواهیم؟ آیا م تحقن 

ن لحظه کسانن که دوستشان داریم، عذر  ح های کوچک، روشن خواهی کنیم؟ گاهی حقیقتِ منش ما در همت  حال مفصل پیدا  تر از هر شر

 شود. م

 . سه پنجره برای دیدن خود ۵

وع، م   برای شر
ی

 مان نگاه کنیم: تجربه، الگو و ارزش. توانیم از سه پنجره به زندگ

 کنم؟پنجره نخست: اکنون چه تجربه م 

خواهد از گفتگو فرار کنم؟ نام احساسم چیست: غم، خشم، اضطراب،  اند؟ دلم م هایم منقبض یم گرفته؟ شانه دهد؟ گلو بدن چه پیام م 

، شوق یا ترکینی از چند احساس؟ لازم نیست هر احساس را به
ی

مندگ  توانیم حضورش را ببینیم. شعت تفسن  کنیم. نخست م شر

 شود؟ پنجره دوم: چه الگونی تکرار م 

 سکوت م کسی با من مخالفت م  آیا هر بار که
ً
شود؟ آیا برای دورماندن از شکست،  ام کم مام، مهربانن کنم؟ آیا وقن  خستهکند، فورا

 آشنانی که بارها در آن قدم گذاشته کارهای مهم را عقب م 
ً
ی بیش از یک اتفاق است: مسن  نسبتا ن  ایم. اندازم؟ الگو چن 

ی برایم ارزشمند ا ن  ست؟ پنجره سوم: چه چن 

ممکن است آرامش برایم مهم باشد، ول تمام روز را ضف مقایسه خودم با دیگران کنم. ممکن است صداقت را ارزش بدانم، اما برای  

ی از ناراحن  دیگران، حقیقت را پنهان کنم. ممکن است خانواده را دوست داشته باشم، اما در عمل، همیشه آخرین سهم از وقت   جلوگن 

د   کردن خود. . فاصله میان ارزش و رفتار، فرصن  برای فهم و اصلاح است؛ نه سندی برای محکوم و توجه مرا بگن 

ند. شناخت احساس بدون دیدن الگو کاقن نیست؛ دیدن الگو بدون توجه به ارزش این سه پنجره جای یکدیگر را نمی   راه  گن 
ً
ها هم لزوما

 را روشن نمی 
ی

 کند. زندگ

اند؛ آزمون تشخیص شخصیت یا ابزار بالینن نیستند. حن  ممکن است روزی یک الگوی روشن  تأملی این سه پنجره تنها یک چارچوب  

ن امکان اصلاح، یگ از نشانه   های بلوغ در خودشناسی است. ببینیم و روز دیگر بفهمیم بخسیر از آن برداشت اشتباه بوده است. همت 

« فاصله بگذاریم. مشاهده   گوید »وقن  همکارم در جلسه حرفم را قطع کرد، صورتم داغ شد و  م خوب است میان »مشاهده« و »تعبن 

ها ممکن است درست باشند یا نباشند؛ اما اگر  گوید »او قصد نی حرف نزدم«. تعبن  م  ام داشت« یا »من آدم ضعیفن هستم«. تعبن  احن 

یم. جای واقعیت قطعی بنشانیم، فرصت فهمیدن را از خود م آنها را به   گن 



ی م گاهی د ن فاصله از بروز یک دعوا جلوگن  ی«، م جای »تو همیشه مرا نادیده م کند. بهیدن همت  کاره  توان گفت »وقن  حرفم نیمه گن 

کند که طرف مقابل خوب پاسخ دهد، اما  اش حرف بزنیم؟« این جمله ضمانت نمی توانیم درباره ماند، احساس کردم شنیده نشدم؛ م

، تهدید یا خشونت جریان دارد، گفت تر باز م ن وگوی روشفرصن  برای گفت  مانه به کند. البته جانی که تحقن  تنهانی کاقن نیست؛  وگوی محن 

 اولویت با امنیت و حمایت است. 

 . خودشناسی با بازجونی از خود فرق دارد ۶

یم خودمان را بهن  بشناسیم، ناخودآگاه به بازپرس سخت بعضن از ما وقن  تصمیم م ی  گن  ن مشویم. هر رفتار را زیر ذره تبدیل م گن  گذاریم  بت 

منده  گردیم. اگر حسادت کرده باشیم، خود را آدم بدی م و پشت هر احساس، دنبال یک عیب اخلاق  م  نامیم. اگر عصبانن شده باشیم، شر

 دهیم. شویم. اگر ترسیده باشیم، ضعف را به خود نسبت م م

 نهانی درباره شخصیت ما نیست. حسادت م خود، حکم اخخودی اما احساس، به 
نشده خنی  تواند از مقایسه، ناکام یا آرزونی برآورده لاق 

دهنده نقض یک مرز باشد. ترس گاهی پاسجن طبیعی به خطر است. مهم آن است که احساس را بشناسیم و  تواند نشان بدهد. خشم م 

 کنیم. ببینیم با آن چه م 

»م و  شدم«  ن  خشمگت  »من  همان میان  دارد؛  وجود   
ی

بزرگ فاصله  هستم«  خشنن  آدم  »من  ن  و  کردم«  »اشتباه  میان  که  طور 

 ام«. خوردهشکست 

ن زمینهخواهد و هم انصاف. شجاعتِ دیدن آنچه خوشایندمان نیست، و انصافِ نادیده خودشناسِی سودمند هم شجاعت م ها،  نگرفت 

. اگر تنها شجاعت باشد، بهتوانانی  مسئولیت باشد، ممکن است  سوزی نی شویم؛ اگر تنها دل خشونت علیه خود نزدیک م   ها و امکان تغین 

، نگه  ن هر دو کنار یکدیگر است. از تغین  طفره برویم. هنن  داشت 

« یگ از مفاهیمی است که به این بحث نزدیک م در روان  ن نف آن را، در معنای شناسی معاض، »خودمهربانن اش،  پژوهسیر شود. کریستت 

انگاری کامل با احساسات دشوار توضیح داده  عنوان بخسیر از تجربه انسانن و گرفتار نشدن در یگ با مهربانن هنگام ناکام، دیدن رنج به

ِ تهذیب اخلاق نراق  نیست و از همان مبانن دینن برنخاسته؛ بااین 
ن دو  شود که مواجهه با خطا، فقط  حال یادآور م است. این مفهوم عت 

 حالتِ »انکار« و »تحقن  خویش« ندارد. 

 نه م 
ً
ان نزد تو آمده است. احتمالا گونی »تو از اساس  گونی »هیچ اتفاق  نیفتاده« و نه به او م تصور کن دوسن  اشتباه کرده و برای جنی

«. کمکش م آدم نی  . چرا وقن  پای خودمان در میان است،  کنن واقعیت را ببیند، مسئولیت را بپذیرد و قدم بعدی را پیدا کند ارزسیر هسن 

 کنیم؟این انصاف را فراموش م 

رنجانم، لازم است اثر کارم را ببینم، به حرف طرف مقابل  خودمهربانن در این معنا مجوز تکرار آسیب نیست. اگر من بارها دیگری را م 

کوشم از خطا بیاموزم، نه اینکه به خطا تبدیل شوم.  گوش کنم و برای تغین  رفتار، اقدام مشخص داشته باشم. فرقش این است که م 

 دهد. انسانن که خود را به یک صفت منفن فروکاسته، گاهی حن  امیدِ تغین  را هم از دست م 

ن من تبدیل م ۷ ن من چگونه به زیست   شود؟ . دانست 

ی »ملکات« بر نقش تکرار عمل تأکید منراق  بعدها در بحث شکل  ن پدید نمی   کند. در نگاه او،گن  ن و دانست  آیند؛  صفات پایدار فقط با گفت 

ای دارد و نباید آن را بدون بررسی،  گذارند. این گزاره در جهان اخلاق  او معنای ویژه تدریــــج در منش انسان اثر م رفتارهای تکرارشونده به 

ی دانست. بااین معادل نظریه   امروز یادآوری مهمی  های جدید یادگن 
ی

 حاصل لحظهحال، برای زندگ
ً
، ضفا های فهمیدن  در آن هست: تغین 

 نیست. 



ش بفهمد چه بر او گذشته است. این فهم ارزشمند است، اما برای فردا کاقن نیست.  ممکن است لیلا پس از گفت  وگوی صمیمانه با دخن 

 و نگرانن 
ی

د؛ اگر لازم بود از خانواده    اش را قدم بعدی شاید کوچک باشد: پیش از رسیدن به خانه، پنج دقیقه درنگ کند؛ خستگ نام بنی

احت کند؛ و اگر تند سخن گفت، مسئولانه عذرخواهی کند. نه اینکه یک  شبه آدم دیگری شده باشد، بلکه رفتاری  بخواهد مدن  کوتاه اسن 

ی قدیمی تمرین کرده باشد.   تازه را در مسن 

ن  وع م قدر نی رشد اغلب همت  اف به خطا  ه جای جمله شود. در انتخاب یک جمله بشوصدا شر ای دیگر؛ در مکنی پیش از پاسخ؛ در اعن 

 کند. آنکه خود را تحقن  کنیم؛ در وفادارماندن به ارزسیر کوچک وقن  کسی ما را تماشا نمی نی 

 شوند . وقن  دیگران آینه ما م ۸

ی از ما در تنهانی آشکار م 
ن ش با هیجان بهچن  ی در رابطه. لیلا تا وقن  دخن  ن ِ    شود و چن 

سمت او نیامده بود، شاید متوجه فشار پنهانن

ن خود را به دوش کودک گذاشت؛ این وظیفه بزرگسال است که فشارش را بشناسد و مرزی  درونش نمی  شد. البته نباید مسئولیت شناخت 

 شود. رو مبه مان از خود با تجربه واقعی دیگران رو اند که تصویرِ ذهنن ها اغلب جاهانی حال، رابطه امن بسازد. بااین 

 حقیقت نهانی  گویند از لحن ما تحقن  م گوییم: »من فقط رک هستم.« اما چند نفر م گاهی درباره خودمان م 
ً
شوند. این بازخوردها الزاما

ل نیستند، به  است.    گرانه باشد؛ ول ممکن است اطلاعان  داشته باشند که در تصویر شخض ما جا نشدهخصوص اگر رابطه ناسالم یا کنن 

 توانم بررسی کنم؟ و کدام بخش، داوری ناعادلانه دیگری است؟« سؤال سودمند آن است: »کدام بخشِ این بازخورد را م 

ِ رفتارمان بدانیم. میان این   دو افراط،  برای شناخت خود، نه باید تمام تصویرمان را به نگاه دیگران بسپاریم و نه باید خود را تنها شاهدِ معتنی

خواهم بدانم حرف من چه اثری بر تو گذاشت؛  کند: »مشنیدن، سنجیدن و تغین  وجود دارد. گاهی یک جمله ساده راه را باز م   جانی برای

 نه برای دفاع از خودم، برای فهمیدن.« 

ن ۹  . جانی برای ندانست 

گرا؟«، »مشکل  گرام یا برون نیم »من درون ایم. دوست داریم بداهای فوری یگ از دلایل دشواربودن خودشناسی این است که ما عاشق پاسخ 

ن حل م   را درست کنم، همه چن 
ی

ک م شود؟«. برچسب اصلی من چیست؟« و »اگر این ویژگ   ها گاهی زبان مشن 
ی

سازند، اما وقن  همه زندگ

ن تازه  بینیم. ای نمی را در آنها خلاصه کنیم، دیگر چن 

م. ممکن است در یک رابطه جرئت از گفت ممکن است من هم اهل خلوت باشم و هم در جمعی امن   ای  مند باشم و در رابطه وگو جان بگن 

سم. هویت انسان، فهرسن  از صفاتِ جدا از زمان و موقعیت نیست. دیگر، به دلیل تجربه  ، از بیان نیازم بن  ن  های پیشت 

یف »هنوز نمی  خواهد در شناخت حقیقت نفس  نراق  م   ترین پاسخ ماست. دانم« اگر از ش دقت باشد، جواب ضعیفن نیست. گاهی شر

ن یگ نیست. م جدی باشیم؛ و جدی  ِ همه چن 
ن  کنیم، نی توانیم با پرسش بودن، با ادعای دانست 

ی
آنکه هر روز حکم نهانی  های بزرگ زندگ

 صادر کنیم. 

یم و اگر شواهد تغین   های دیگر دهد از یک الگو فرضیه بسازیم، آن را در موقعیت در عمل، این رویکرد به ما اجازه م  ببینیم، بازخورد بگن 

 اش را قاب کنیم. بار بدهیم و کارنامه وگونی طولانن است، نه آزمونن که یک کرد، نظرمان را اصلاح کنیم. خودشناسی گفت 

 . تمرین: نقشه یک لحظه ۱۰

 کم
ً
 ترین تجر تنش انجام بده، نه با دردناکاین تمرین را با یک موقعیت معمول و نسبتا

ی
وگوی ناخوشایند، یک تعلل،  ات. یک گفتبه زندگ

 کردن خود با دیگری کاقن است. یک دلخوری یا یک لحظه مقایسه 

 فقط آنچه رخ داده بنویس؛ تا حد ممکن بدون تفسن  نیت دیگران.  اتفاق چه بود؟



. از نشانه   در بدن و احساسم چه گذشت؟  های بدنن و یک یا دو احساس نام بنی

ام نمی   چه داستانن در ذهنم ساختم؟  »به من احن 
ً
 از من ناراضن مثلا

ً
اند«. به یاد داشته باش که فکر، همیشه واقعیت  گذارند« یا »حتما

 شده نیست. اثبات 

احت، دیده   چه نیازی یا ارزسیر برایم مهم بود؟ ام، اسن  ن دیگری؟ شدن، صداامنیت، احن   قت یا چن 

واقعی. مسئولانه باشد؛ نه وعده اقدام بنویس که مشخص، ممکن و مهربانانه   تر و بهن  چیست؟دفعه بعد یک انتخاب کوچک   ای بزرگ و غن 

 قابل اگر این تمرین اضطراب شدید، خاطرات آسیب 
ی

  توجه ایجاد کرد، آن را متوقف کن و در صورت نیاز از متخصص سلامت زا یا آشفتگ

 .  روان کمک بگن 

 . هفت روز با خودم ۱۱

ین وقت تو را م   روز اول:  ی برایت ارزشمند است. سه نقسیر را بنویس که بیشن  ن ون از آن نقش، چه چن  ند. کنار هر کدام بنویس بن   گن 

 ات را ثبت کن؛ بدون قضاوت درباره خوب یا بد بودنش. سه بار در طول روز فقط نام احساس اصلی   روز دوم: 

 یک واکنش تکراری را پیدا کن که دوست داری بهن  بشناسی.  روز سوم: 

 . وجو کن. لازم نیست همان ابتدا پاسخ قطعی داشته باسیر پشت آن واکنش، یک نیاز یا نگرانن احتمال را جست  روز چهارم: 

 هایت انتخاب کن و انجام بده. یک رفتار کوچک در راستای یگ از ارزش  روز پنجم: 

ی که تازه در خود دیده   روز ششم:  ن وگونی کوتاه و امن داشته باش؛ فقط اگر رابطه و موقعیت برای  ای، گفتبا یگ از نزدیکانت درباره چن 

ن گفت  وگونی مناسب است. چنت 

س: »این  روز هفتم:  ی را بهن  دیدم؟ و کدام انتخاب کوچک را م از خودت بنر ن  خواهم ادامه بدهم؟« هفته چه چن 

 مکث پایانن 

 کس به اندازه ما در تمام لحظههیچ
ی

  ها را نی حال، ممکن است بسیاری از آن لحظه مان حضور نداشته است؛ بااین های زندگ
ً
آنکه حقیقتا

 ببینیم، پشت ش گذاشته باشیم. 

، رسی  ن وگونی صادقانه، کنجکاوانه و  وگونی است که باید بارها به آن بازگردیم؛ گفتدن به یک تعریف نهانی نیست. گفت آشنانی با خویشت 

ن گفت   گاهی دشوار. اما همت 
ی

 وگوست که فاصله میان »زندگ
ی

 کند. کردن با انتخاب« را کمن  م کردن از روی عادت« و »زندگ

شدن، این نباشد که خودم  ن قدمِ بهن   ان را عوض کنیم؛ شاید این باشد که بالاخره خودمان را ببینیم. شاید نخستت 

 


