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 مقدمه 

گ ا   ا  قر ب ااد رياا ان    مهاباا ر  مااعهاو ت قيق ا  ت بها      انسان بايد بي

ت ر  اين  استا ا  ه چ كوششي ف تگااا  نندادو تعاي ها    ا    ا باياد ا         ؛باشد

خورش بخواهاد ت ها  ساياعي  ا ا  خاورش ب  ساد ت ها  راوابي  ا ن ا  ا  نادا           

 اش بشدورور تني

 گويد:اع  ميش

 گ ريمآب ر  كو   ت ما قشدو عبان مي

 گ ريميا  ر  خانو ت ما گ ر رهان مي         

ا  ك رن طوما  ن  تها  باعقو  خاورش باشاد   بت بقول ا يك ف تم: هدف بش  بايد 

 وث تدنو بدست آت رن ت  ت  هم انباشتن كالا ت 

 قا ندوام سون گفت: اش اء ب  انسان سوا ند ت مي

: انسان اش اء  ا بت خور ك ر  اسات ت  و است كوا يك ف تم گفتمچد ن ت ه

اگا  عشا  باو     كداد كاو قواناايي ناابور كا رن ات  ا را نادو      هايي  ا پ ستش ميبت

  ندگي ر  ب شت  انسانها كم نگ شور نابور  نسل بش  احتماعي تاقهي خواهد بورو

سا م ت با ا  نرااقش    هاا  ات  ا بشدا ها   نجپس ب ائ د انسان ت علل ت  يشو

 ا  ب انديش مو ا  

ريا  انسان ب ا  شداخت هستي ت خداتند نخسات باياد خاورش  ا     فيا  ط 
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هاا  انساان   بشداسدو ت ب ا  ايدنا  بايد انسان  ا بشداسدو يهدي ا  ن ا ها  ت تيژگي

هاا  قابال حلاول    ها  لا م ت كافي راشاتو باشادو ر  تاقام هماو شاداخت     آگاهي

ستاي بو ايان را ر كاو ت  قاا  او انادا   خاورش ت انساان  ا        قوسط ه  شخلي ب

ا  كاامً   بشداسدو فهم ت شداخت نت رو شهور ت ياك احسااد ر تن سات ت مقوعاو    

 ا  كام ااني خاور  ا   ن ا   آعبا د ان شاتن    بهدوان مثاال  اندت يستومتفاتد ا  رانش

 شهور باطدي اعًم ك ر  بورو 

قاوان ات  ا  وروريسات كاو نماي    ون انساان م  ؛خورشداسي ام   نسبي است

شداساي  باو  كامل شداختو موضوع قابال قهما  ر  اهم ات خورشداساي ت انساان     

ايدساات كااو ب  گتاا ين راااحبدن ان ت انديشاامددان رن ااا ر  علااوم مختلاا  اعاام ا  

 ياضاا ادف ف  يااكف شاا ميف فلساافوف ع فااانف خداشداسااي ت م اا   را ا  رمااًد 

كاا    قواناد ماي كاو   يشداسي هستدد؛ ت ه  كسا  شمدد ت قابل قهمقّي ر با   انسان

ب شاات   ا  اياان  بااو نساابت ؛ا  انرااام رهااد ت يااا انديشااو ب قاا   را راعهااار خااا  

ها ب خو را  استو انسان موروريسات كاو ا  تراورش آگاا  اسات تعاي       شداخت

 كددو؛ ت ر  ناخورآگاهش  ندگي ميب ر ا ا  يار مياش اين آگاهيمتأسفانو 

شداساي ت خورشداساي    ار قاا حادتر  ا   تانشداسايف انساان    ه  دد همو افا 

نمايدادف تعاي   هاا اساتفار  ماي   ا  ايان شاداخت  خور ددند ت ر   ندگي  ت م   مبه  

مدد ن ستدد؛ ت ا  ايان ننا    ها به  بديهي است كو همو بو يك م  ا ن ا  اين شداخت

بدتن شداخت  ايشان بس ا  فاحش استو بدن  م  سد كو شداخت رهان ب  تنهقفاتق

و اين يك  اباو رترانبو است؛ ماندد ها  ن  تياي   شورميرن ا  ر تن خور ممنن ن

هاا   ت هماندد ريا  مفااه م ت پدياد    شورميكو ر  طب هت بلو د رتقايي ظاه  
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 هستي ت طب هت كو  تج هستددو

هاا  ات  ا بشداسا م ت   ژگاي ب ا  شداخت ري ح انسان بايد هماو ن ا هاا ت تي  

ها  رسمي ت  تحاي  تن ا ها ت تيژگيها  ات بايد ا  خو اكعلل  نجن ب ا  يافت

هاا  تراور  ت   ا ماو ر سادرش ت ب  ساي قا ا        ت  تاني ات بدان م؛ ت همو لايو

ره م قا بتوان م بو ف اق  ا  ن ا هاايش  فتاو ت ات  ا بساو  ساًمتيف  نادگي بهتا  ت       

 ها  ب ق  سو  ره مو  شداخت

ق  ت ف اق  ا   تانشداسي را رو ر  ايدراا باا   هومي راممشداسي مهدي ت مفانسان

اند قا اين  ا  با ا   سان ما ح گ ريد نق ين مسايل ت موضوعاد م بوط بو ااهم ت

قا  شاورو ايان كتااب  ا باو قماامي مشاتاقان ط يا          مدادان هماوا ق  ت كوقاا    عًقو

 را موشداسي ققديم ميخورشداسي ت انسان
 نصرت اله جاوید 

  1931 مستان                                                                                                                   

 

 



 



 

 

 

 

 اهميت خودشناسی

اناد  اون ها چ    مداد باور   قمامي راحبان انديشو ا  خورشداسي ب شت   بها   

  و انساان نسابت باو موراوراد رياا     شاور ماي شداختي بدتن خورشداساي حارال ن  

بادين رع ال كاو انساان ا  باورن خاورش        ؛شداخت ب شت   ا  مي ط اطا افش را ر 

هاايش ن اا  باو    ب ا  ريدن حقاي  ت ر أد ياافتن ر  ابا ا  انديشاو   ت آگاهي را رو 

 اعتمار بدفس ت خورشداسي را رو 

سااخداني ا  انديشاامددان مهاا تف  ا  ؛ ر  ب ااان اهم اات خورشداسااي ت حااالا 

 كدمو  مييارآت   

 قفاتقي انسان بو خورش استون مسئلو اخًقي ما بيمهمت ي* 

 ا يك ف تم

 خورد  ا بشدادف   ا كو  ندگي ا  ش ابي نشد  ا  ش  يستن ندا رو * 
 سقراط

 

 گوه  خور  ا هويدا كن كمال اين است ت بس* 

 خويش  ا ر  خويش پ دا  كن كمال ايدست ت بس 
 ميرزا حبيب خراسانی
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 شب سخدم  ت ها فن  من ايدست ت همو* 

 كو   ا مافل ا  احوال رل خويشتدم
 مولوي

 

 گ  بو خور آيي بو خدايي  سي  * 
 نظامی گنجوي

 

 آرمي آف يددد  س نوشت خويشتن استو   *
 زرتشت

 

 خويش  ا رافي كن ا  اتراف خوش* 

 
 

 قااا بب دااي پاد پاااك راااف خااويش    
 مولوي                                                

شتن  ا مشاهد  كن؛ خويشتن  ا ر ك كن؛ قا  مان نو خويشتن  ا نشداساي؛  خوي* 

 ها   ندگاني پايان رهيو قواني بو عاابنمي

 

  وننو  ناا  ا   خش ممتا  ن ست  ن ست  اد راني   ا مماآئ دو* 

 موعو 
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 علوم بزرگ دنيا 

-فوگ ايايف فلسا  ر  رن ا رت نوع علومف بورور آمد  استو يني ب  مبدا  عقل

بافي ت قفنّ  استوا  بور  كو بو آ مايش ت علوم قر بي ت ر  نهايت پ دايش ردهت 

ها   ياار  ا  ا تپاا    آت   مدر  گ ريدو ت ر  يونان باستان كو شامل بخشت فن

ت بتد يج كال آنا ا فا ا گ فاتو ميلاول نهاايي آن رن اا          ؛فهلي بور  متوعّد شد

ها  تاگ ا ف    فق  ت گ سدايف ب ما  باشد كو بش يت  ا اردهتي  عل  حاض  مي

هاا   نادگي ت حتاي اما ت   ا      ها  نابهداامف كا ها  سخت بدنيف ساختي م گ

ها  ب  گ ر  رن ا نراد رار  استو با اف ايش  فا  ت امنانااد  امنان تقوع ردگ

ملل ا تپايي نو قدها م رمان  ندگي ت تضم قوان ن ارتماعي مبتدي ب  عقل ت فلسفوف 

ا  اني بلنو باو ساًمتي  تحاي ت  تاناي ت عااطفي قابال مًحناو       سمي ربو سًمت

رست يافتددو اين علوم  ا م توان علوم ب  تني نام د؛ يهداي علاومي كاو باو ب ا تن ا       

كاو   ؛گ    مدر  گ ريدترور انسان م بوط استو علوم م ب بو آ مايش ت اندا  

 باشدو ا  ع دي ميملمود است ت مقوعو

ها  ما رم قابال ر ك ت پااي ش نباور  ت فقاط      بتدا ب ا  قور با ايديال ر  ا

هاا   اند ت خونقهدار اندكي ا  اف ار راحب انديشو مورب پ دايش اين علوم شد 

گاويي  گ ايي ت حق قتپاك  يار  ر  اين  ا   يختو شد ؛ كو ر مشان فقط عقل

 بور  است!

د رار  ت موراب  ها  بسا ا   نراا  ها ت  نجاين علوم بش يت  ا ا  گ فتا  

بالا  فتن ساح بهداشت ت طول عم  ت  احتي  ندگي بش  ت م    شد  است؛ تعاي  

بخاااط  اسااتفار  م  مداقااي ت م  ارااوعي ت اف اطااي ا  ميلااولاد اياان علااوم      

د  كاو  آما ر رس ها  ب  گي ن   ب ا  انسانف رامهو انساني ت مي ط  يست فا اهم  
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 تياو  ها  م منف اف ايش باي يش ب ما  گ اييف اف اا  رملو آنها م توان بو مل ف

هااا  انسااانيف آعااورگي ت نااابور  قااد يري مياا ط  قضااه    نقشديدرمه ااتف 

  يستف نابور  مدابم طب هي  م ن ت م    اشا   ك رو 

باشاد كاو   كو ر  رن ا بورور آمد؛ علوم ر تني انساان ماي   علوم ريا  ت اما 

ا   دادين ها ا  سااعو    ر باو متهل  بو مش    م ن استو ش   ر  شاداخت انساان ق  

-را رو ه ا ان سال است كو ف  اناان ش قي بو كدد ت كات ر  ترور انسان پ راختو

هاا ن ا    ها  مختلفي ر  اين سا  م ن اند كو اين ام  مورب پ دايش مااهب ت آئ ن

گ    رياا   برا  شاهور ت    م ملمود نبور  ت  تش اندا  وگ ريد  استو اين عل

خ افااد ن ا  آم ختاو شاد  اساتو      باو اناواع   بادين رهات   احساد ر تناي نادا ر؛   

باو ينو قشخ ص ري ح ا  م  ري ح ب ا  ب شت  م رم مشنل ت حتي م ا ممنن  

هااا  بساا ا  قااديم متورااو ر تنااش شااد  ت ا  ن اا  گ ريااد  اسااتو انسااان ا   مااان

آنرائ نو بدن  م  سد مش    م ن ميل ظهو  انسان ب   ت  اين ك   خاكي باشاد؛  

م گااشتو شد  ت بتد يج بو  شد ت قوسهو خور ر  وبتدا سدگ بدا  اين علا  همان ا

 اين ريا  ارامو رار  استو

ر   قواناد ماي هسات م كاو    علومها  ا  شمدد  ا  اين اكدون ما شاهد گدر دو

ت  ا  ت  سام     ندگي باو ماا هادف ت رهات بدهاد ت ماا  ا ا  ناابور  نرااد رار        

و رو انسان ب ا  خوشبختي خاورش باياد ا  ها      ندگي ساعم ت سهارد  ا بو ما ب ام

 ماا ب  تح  ا علااوم  مدااد شااوروبديااو مالااوب ت رااي يي بهاا   نااوع علااوم رت 

( يهاا   تاناي هپهدا   شداسد ت بداب اين ا  ر مان بس ا   ا  مشنًد ت ب ماا   نمي

انسان عار  است ت ر  ايدرا علوم ش   كو ب ا   تح ترور  قايل اسات ت آن  ا  
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يد بو كمنش بشتابدو ر  بهضي مواقم اعبتو نو هم شو پهان باياد قوساط    شداسد بامي

ر  ايان  ماان ب شات  ا  ها   ماان رياا   بشا يت          تح قغ    كدد ت ر مان شاورو  

 شداساد انسان  ا ماي  ون علوم ش   خ لي ب شت  ت بهت  ن ا مدد بو علوم ش   استو 

ت  تحو  تحف من يا پاد   ا بو سو لايو ققس م ك ر  است يهدي رسمف  تانانسان ت 

هاا   تاناي باشاد ت آن  ا    گ  كل ميتوياد ت عملن ر ت انا ا   ننا   قواندميكو 

ا  رديد اسات  ر مان كددو ر حاع نو علوم  تانشداسي كو ميلول م ب ت پديد 

 شداخت ري ح ت ر ستي ا  انسان ا ائو رهدو قواندمير  ساح  تان باقي ماند  ت ن

داد ت  تانناات مها تفف  تانشداساي     تانشا  Erick Frommبقول ا يك ف تم 

 فتا ها  انسانها  ب ماا   ا   ت قوسط انسانها  ا  خورب اانو پديد آمد  استم ب 

 رهدو مو ر ب  سي ق ا  مي

ر  كدا  همديا  ب ا  ساهارد بشا  بسا ا      علومگ    ا  ه  رت ام ت   به  

شا     علاوم  ا  تشن ك ر ت  م ب رن ا  ب  تن انسان علوم سدو ض ت   بدن  مي

ن   بايد بو رن ا  ر تن انسان  تشدي ببخشدو انسان فقط يك كاعبد ف  يني يا ياك  

ما ب بتواناد هماو ن ا هاايش  ا با آت ر        علوممورور منان ني ر ف ن ست كو 

 هاا  يسا رو انسان عًت  ب   فا  ت بهداشات ت امنانااد  نادگي ت آب ت خاو اك    

اش بسا ا  مهمتا  ت   ن   هست ت ن ا ها   تحاي ت  تاناي   طب هي ت ساعمف آ مانخوا 

قاوانم بااويم كاو ن ا هاا ت نا ساائ ها ت      ت ماي  ؛ق  ا  ن ا هاا  رسامي اتسات   عم  

ها   تحي ت  تاني ات بور  كو ر  طول قا يخ رلو  ح كت علوم ب  تني تيژگي

  ها گ ريد  استوها ت خشونت ا ن   سد نمور  بورو همچد ن مورب ب ت  ردگ

كاو موراب شاد  قاا نتواناد        ها ت ن ا ها   تحي ت  تاني انسان باور تيژگي
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رارن ت نساان ا  ر تناي آشافتو ت ناا ان     حقاي   ا بب دد ت ر ك كددو ب ا  نراد ا

علوم شا   باياد    فهايشها  ري ح بو ن ا ها  ر تني ت  ت شداخت تيژگيپاسخ

خاوبي  ا با ا  س نوشات     قوان آيداد  بو كمك  انسان ب ايد ر  م   ايدلو د نمي

هاايش  ا خاوب ت بد ساتي بشداساد ت     بش  متلو  بورو انسان بايد ن ا ها ت تيژگاي 

هستي ر يافت كددو ت رهان پاسخ مداسبي  ا ب ا  ك ستي ت هستي خورف  ندگي ت 

بخاش مهام     ا  ت  تش  ندگي ساعم ت  فتا  با خورف ريا ان ت طب هت  ا ب امو رو

انسان بايد قوسط علوم ش   ر ماان شاورو  تح ب قا ين ت    ت عن مي ا  ترور ب ما  

ت كو بايد ب ا  ر مان رسم ت  تان بشاتابدو  نااا    سق ين لاية ترور آرم حساد

  پهن بايد ا   ت   تح  رتر  شور قا  تح شفاء يابد ت آ ار گ ررو

ه   قد  بو ب دا  شدگان رن ا اف تر  شور ب شت  م توان بو آيدد  بش  ام ادتا   

رو تعي اگ  انسان بخواهد همچداان ر  ناخورآگااهش  نادگي كا ر  ت ا  خاور      بو

همااو ماا رم ا  آنرائ نااو آيدااد  خوشااايدد  نخواهااد راشااتو  ؛ب خباا  باااقي بمانااد

و ت قيل ل ت مااعهو باشدد بداب اين ارول ساار  ت سااعم  يساتي    لسفقواندد اهل فنمي

 ساد كاو   بدن  مي ار  شوروباو  خًرو ت مف د ت كا ب ر  بايد بو م رم آمو ش ر

اين باا ر ك  نو احساد عاد ت آ امشو قواند  ندگي كدد ت نو مي ييان بو قدهانسا

و بدنا م متفنا  با  گ آعبا د ان شاتن ايان       شورميفلسفو ش   باو  كامل مفهوم 

بخات ر   موضوع  ا خوب ر ك ك ر  بور كو گفت: مارامي كاو كاوركي نااون   

 پ ش فتي ب  گ ن ستورهان ترور را ر ه چ كشفيف ه چ 

باا هماديا  ت    ما ر  يك تحدد ت ين اا  اي  وما ردا  ا  ينديا  ن ست م

 ب يمو  و خوب گفت سهد  ش  ا  :بس  مي هستي
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 بداااي آرم اعضاااا  ياااك پ ن ناااد
 

 كااو ر  آفاا يدش   يااك گوه نااد 
 

  و عضو   ا بد ر آت ر  ت گاا  
 

 رگاااا  عضااااوها  ا نمانااااد قاااا ا  
 

 گويد: مي د ا  ط في ريا  س  ر م  ر 

تاقه ت   فت  هماي ما اعضا  يك  آنشايد ر  ف اسو   مان ت منان ت ر 

 بدن باش مو  

اش ر  تراور  كو احساد كدد  نادگي بو آ امش خواهد  س د انسان  ماني 

و ت هم شااو خواهااد تهمااو همدوعااانش ت مورااوراد طب هاات ت هسااتي ر يااان راشاا

و آناا  با  س دن باو  شورميان اين ريدگاه ست كو ا  قمدن ش   عايد انس وراشت

 ون انسان ب ا  خورش م گ ت ن ستي  رهدو خ مياين ريدگا  ب ا  انسان س ت  

 ت تحدد خورش  ا با هستي ر ك ت احساد خواهد ك رو متلوّ  نخواهد بور

مورب شد  قاا باا اناواع     ؛ب شت  م رمعدم ر ك ري ح علوم ش   ا  سو  

 آن  ا ما رتر عد  ب شت   ا  ما رم  قا   رب شدخ افاد آم ختو شوند ت اين ام  مو

ها  ري ح ت مداسبي ا  اين علوم ندا نادو متأسافانو     ت آگاهيابدانددو  ون ريدگ

ت بهضي اف ار ن   ا   ت   شورميبد ستي استفار  ننوع علوم  تا  ه چ ك ا  اين ر

ناآگاااهي ت متهلاابانو ا  ينااي ا  آنهااا ر  رهاات  ر كاا رن ريااا   رانباادا      

شداسد ت انسان  ا بو رت لاياو يهداي   م ب  تح انسان  ا بد ستي نمي علومكدددو مي

م بوط بو لايو اتل انساان  ا بهباور    ه   دد اتضاعرسم ت  تان ققس م ك ر  استو 

 شاد رار   خاوب  ها  بهادها  رتم ت ساوم انساان  ا ن ا      بخش د  ت بهضي ا  ردبو

قاا حادتر     ا  اين رهتر  ماند  ت ها  آنها عااست تعي ا   شد بس ا   ا  ردبو

 تواناااد باااو كماااك  ات  ا باااو عباااو پ قااااا  ن ااا  بااا ر  اساااتو علاااوم شااا   م   
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 نراد رهدو  هات  نج هات آشفتاي هاس ر گميب خي ها ب ايد ت آنها  ا ا  انسان 

ت ب شات ين ساهم  ا ر  قوساهو ت     شانل گ فتاو  م ب ر  يوناان باساتان    علوم

اندو ر  ش   ن   اتل هددتساتان ت  ان ت آعمان راشتومماعك انالستعلوم قنم ل اين 

 اندو  علوم ر تني راشتو ةرتم   ن ب شت ين سهم  ا ر  پ دايش ت قوسه

ب خاو را    علاوم ا  ه  رت قا حدتر   اي ان كو ماب ن م ب ت ش   تاقم شد 

ر   ا بور  استو ترور عاعمان علوم  ياضي ت نروم ت فلسفو ت عا فاان بلداد آتا    

 هاا  ايا ان ر  طااي   ه  داد ب شات  قمادن    ونمايداادايان ارعاايم  ا قأئ اد ماي     ؛نايا ا 

ت ف هدااي  قاا يخي   فعلماي اندو ت ب شت  آثا  ها  قا يخي تي ان ت نابور شد ردگ

 اند ت بر  مقدا   ر ئي      ا  آنها باقي نماند  استواي ان ا  ب ن  فتو

 ؛سفو ت قفن  استوا  اسات ا  آنرائ نو قمدن م ب ب  مبدا  عقل ت مدا  ت فل

هاا م راناو هساتددو    اند؛  ون ايان تيژگاي  آن  ا رامهو م رانو يا پد سالا  نام نهار 

ها   تحي ت شاهور بااطدي ت احساسااد    تعي قمدّن ش    ا كو ا  ن ا ها ت تيژگي

انادو  اون ايان    آت ر رامهو  نانو يا مار سالا  نام د مين بو م ان انسان سخر تني 

باشددو بديهي است كاو قاداتم  نادگي بشا  مداوط باو        نانو يا مار انو ميها تيژگي

باشدو ف  يك مد ن ثابت ك ر  كو اين رت قمادن ر   گ    ا  ه  رت قمدن ميبه  

ناي ت كاً    يهاا   ياضاي ت ف    ت متيد هستددو ب شت  ف موليني عم  با همديا  

علاوم  رياا  انديشامددان    يياندو ا  سوعلوم طب هي نت رو شهور اف ار  خاص بور 

هاايي كاو علاوم شا   ا  آنهاا      ها  عا فانو را ند يهدي همان تيژگاي تيژگيم ب 

 سخن بو م ان آت ر  استو 

هدفم ا  ناا ش اين بخش اين است كو شما  ا با رت قمادني آشادا كادم كاو     
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يني ا  آنها قاا يخ   تشداسي ض ت يست راشتن ر ك ري يي ا  آنها ب ا  انسان

موضاوع   امداسابت با  قمدن ما ب ن ا  باي   ا  رانستن  ت اسي  ا ر  خور را رشدانسان

 ن ستو ما بيث 

 

 خودکاوي  

را رو ا  ب اا تن ا  ب اا تن ا  ترااورش مهاااوف مااي بااو انسااان افنااا ش  ا 

ا  باو ريادن ر تن خاورش نادا رو ا  فنا       شدور ت عًقاو گويد ت ميترورش مي

هاف ام اال ت  فتاا  ت اعماال خاور قاورهي      ق سد ت بو انا   ها ميك رن بو ناشداختو

كداد ت شااداخت انساان ت ر تنااش باا ا  ات   ر  ناخورآگاااهش  نادگي مااي  ونادا ر 

سو ر تعاي حاضا  باو ريادن علال ايان       سا ر ت ميهايش مير رناك استو با  نج

ن ساتو ايان شاداخت با ايش ر رنااك اسات ت ر  نت راو        ها ت ر تن خاورش   نج

ان م كساي كاو خاورش  ا باو خاواب  ر  اسات  ا       خورش  ا بو خواب م  ندو م اد 

 قوان ب دا  ك رو متأسفانو اين راستان  ندگي انسان استو  نمي

شداساي  باو انساان   ؛د ر باا   خورشاان   ا   بدانداد    دخواهمهمولا  اف ار نمي

خواهداد ر باا    تح ت  تان ت حتاي رسام خاور      ا  ندا ند ت همچد ن نماي عًقو

ا   فتن بو پ شك ت مخلورا   تان  شك ت  تانشداد       بداندد بو هم ن رع ل

ا  فااش شادن ن ا هاا ت    ما  تاقها  مربو  بو ايدنا  شوندو م رم  ؛كدددخوررا   مي

ا  ندا ند ر با   آنها      بشادوندو  هايشان تحشت را ند ت يا ايدنو عًقوتيژگي

كساي كاو بخواهاد     ا  بو ايرار قغ    ت قيول ر  خاور ن ا  ندا نادو   ر  نت رو عًقو

هاايي مداساب ت   خورش  ا ت انسان  ا بشداسد بايد ر  اين  م دو اطًعاد ت آگاهي

ري ح ت لا م  ا بدسات آت رو نخسات باياد را أد انديشا دن باو خاور ت ريادن         
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  ا بدست آت رو  شحقاي  ترور  خور

رهداد    كدا م كاو ب باار   ما مهمولا  با قوهماد ت افناا  خورماان  نادگي ماي    

كدااد ت ان هسااتددو انساان ر  ناخوراگاااهش يهداي ر  خاواب  ناادگي ماي    ما انا    

خواهد كسي م احم اين خوابش شورو ر  نت رو فن  قغ    ت قيول  ا بو سا ش  نمي

هاا ت پااي ش خويشاتن    رهدو شداخت مستل م ر ك ت فهم ن ا ها ت تيژگي ا  نمي

هاا  انساان   گيها هموا   ر ت تيژاستو ق د ا  فن  ك رن بو حق قت ت ناشداختو

هايش باياد  باشد؛ تعي انسان ب ا  ر ك ت ريدن حق قت ت گا  ا  ق دبور  ت مي

ر  بدد پهن بورن موراب رهال ت    وت با  تحش  ندگي كددبتواند ر تنش  ا بب دد 

ها ت مشاهد  آنها م توان م باو ف اقا  ا  آنهاا با تيمو     باشدو با پاي ش ق دناقواني مي

ت ر  خويشتن ه اسي ندا ر؛  د ن شخلي قار  بو ريدن اهل خ ر ا  مياسبو خور 

 نت رو ايرار قغ    ر  خور خواهد بورو 

را أد ت انا ا      راشاتن ش ط اتل ب ا  ايرار رگ گوني ت قياول ر  خاور   

 است ت ش ط رتم آگاهي ت بهد ا  آن انرام اقداماد عملي ت آمار  سا   ش ايطو

ناخورآگاهماان ت   ضم  ر ما ب شت  ا  ها ت ام ال ر  تروبايد بدان م كو انا   

ياابي م تاوان باو ما ت      گ  ند كو با شداخت ري ح ت  يشاو يا ا   تحمان نشأد مي

 ا  قماايلش ر   ؛فتو باشدقبيّ  يا شانديش دن بو خور ر كو ي سآنها  ا قغ    رارو ك

حق قات  ا   قواندميفن  ك رن بو ريا ان ت رن ا  خا ج كاستو خواهد  شدو كسي 

هايش  ا بهت  بب دادو كساي كاو نتواناد     دد كو بتواند خورش  ا يهدي پهن ت انا   بب 

رن ا  خا ج ا  خورش  ا ن   بو  تشدي بب دادو باو هما ن     قواندميخورش  ا بب ددف ن

ب د م كو ب  گت ين انديشمددان رن ا را ا  سخداني هستدد كاو گوياا  ايان    رع ل مي
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انااد  اا ا كااو شداسااي بااور انسااان حق قاات اساات كااو آنااان ساا آمد خورشداسااي ت

كاو قماام قوراو  ا باو ر تن     باياد  هاساتو  شداسي مار  شداختخورشداسي ت انسان

اماا   ر ك حق قاات  ومهاااوف را ياام ت هاا    اا    ا ا  خورمااان بخااواه م    

 وباشدت مستل م ر ك ت شداخت خويشتن مي يستشهور

 

 نيازهاي انسان 

قاوان انساان  ا باا ياك     تحو نماي رسمف  تان ت   :استانسان را ا  سو لايو 

ا  كاو ناام   لايو شداخت ت مو ر ب  سي ق ا  رارو انسان موروريست كو ا  سو لاياو 

ن ا هاا  رساميف  تاناي ت  تحاي ن ا       ثً  مب رم قشن ل شد  استو بو هم ن رع ل 

ك رن ن ا ها  ه   لايو ا  ترور انساان موراب آ اماش ت عااد       هستدد ت ب آت ر

ر  گ ا ر ت ياا   و همچد ن  نري كو ا  يك لايو نشأد ميشورمي  ريا  ن  ها لايو

باشدو بهضي ن ا هاا قوساط   ها  ريا  ن   ميگ رر مورب  نج لايواحساد ميآن 

گ رندو بايد بب دا م  مي  تعي قوسط لايو ريا   ب آت ر شوندمييك لايو احساد 

 آت ر  شاورو ا   گ ا ر ت قوساط كادام لاياو باياد با      كو ن ا  ا  كدام لايو نشأد مي

هاا احسااد شاور؛ مانداد م ال باو       ط في ريا  ممنن است يك ن ا   ر  همو لايو

خو رن كو ب آت ر  ك رنش ن   ه  سو لايو  ا بو عاد ت آ امش م  سااندو باياد باا    

قأث  اد ن ا ها  ب آت ر  نشد  ب   تح ت  تان خور آشادا شاويم ت بب دا م كاو آياا      

ت اگ  ب آت ر  نشوند  و قبهااقي  ا بادنبال    ؟دنر  شوهمو ن ا ها  انسان بايد ب آت 

خواهدد راشتو ن ا هاا   تحاي انساان بسا ا  قد قمددناد ت اگا  با آت ر  نشاوند         

 ق  شوند ت حتي قغ   شانل رار  قواندد ماندگا  شد ؛ بو ناخورآگا  ب تند؛ عم  مي

ياك انساان  نراو  موراب     مهماولا    ومورب  نرش انسان شوند ت بلو  مختل 
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 نج ب ا  همدوعانش ن   خواهد شدو شاداخت ت پااي ش ن ا هااف حفاا آگااهي ت      

ياابي ايان   آنها  ا ا  م ان بب رو اكدون بو شداخت ت  يشاو  قواندميقلم م ب ا  قغ    

 پ را م:ها  مختل  ترور آرمي مين ا ها ت اهم ت ت اث اقشان ب  لايو

 نيازهاي جسمانی  -الف

آ امش رسمي مورب آ امش  تاح ت  تان ن   ب آت ر  ك رنشان عًت  ب  

 گ ررو اين ن ا ها عبا قدد ا :مي

ن ر  تفاو  آ هوا هاكس ژن(: قدها عامل سوختن ت قوع اد انا    ر  بادن باور  ت      -1

 بدن مورب سًمتي رسمي ت آ امش  تح ت  تان خواهد شدو 

موراب   سا رآب: نوش دن آب عًت  ب  ايدنو يك ن ا  رسمي  ا ب آت ر  مي -2

 عاد ت آ امش  تح ت  تان خواهد شدو 

مورب قاأم ن انا    ت ماوار سااختا   بادن      ايدنو خو اك: خو رن عًت  ب   -9

ها ت همچدا ن  گ رر؛ فشا ها   تحي ت  تاني ناشي ا  عارد بو عااد خو اكيمي

 گ سداي  ا  فم نمور  ت  تح ت  تان  ا بو آ امش م  ساندو 

ها  رساماني ن ا  با ا  ب قا ا   ساًمتي      شتن فهاع تها  رسماني: رافهاع ت -4

رسميف  تاني ت  تحي ض ت يستو ر  رو د ب آت ر  نشادن ايان ن اا  ها  ساو      

 لايو آس ب خواهدد ريدو

ها ت ساموم باشاد ت بتواناد    مي ط  ندگي: مي ط  ندگي بايد عا   ا  آعورگي -5

  رسمي ت  تحي ت هات همچد ن با تيژگي نمور ؛خو اك طب هي انسان  ا ف اهم 

سا گا  باشدو بهداوان مثاال  نادگي با   ت  ياخ با ا  انساان طب هاي           تاني انسان

 خو اك طب هي خورش  ا ا  آنرا قأم ن كددو قواندمين ست ت انسان ن

ر  مقابال سا ما ت گ ماا ت م ا       ت رسم پوشش: كفش ت عباد عًت  ب  حفاظ -6
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ها  خوشا نگ ت نا م   گ ررو عباد مورب آ ا  ت يا آ امش  تح ت  تان قواندمي

 گ رندوت  احت مورب عاد ت آ امش  تح ت  تان مي

 

 نيازهاي روانی -ب

با آت ر  كا رن ايان ن ا هاا      ت شاوند ماي اين ن ا ها ا  ط يا  بادن با آت ر     

 گ ررومورب عاد ت آ امش مي

يارگ    ه       ر   ندگي اعم ا   بانف مساايل  ت ما    نادگيف    آموزش:  -1

 گ رندو ت م    كو مورب  شد فن   ت  تحي ميعلوم 

با   مورب قم ك  فن ف خًق ت ت پ ت ش استهدارها گ ريد  ت افناا   بازي:  -2

 ه   ت قن ا    ا ا  م ان م ب ر ت  تح ت  تان  ا بو آ امش م  ساندو 

هاا  رسامي   يهداي باا ح كااد ت ت  ش    ؛  بهت  است كو رسماني باشد با

 مدد گ رندو به   ا  آنلايو بلو د هماهدگ هم ا  شور قا ه  سو 

ا  كوركي قا آخ  عم  با ا  انساان ض ت يساتو ا  ب  گتا ين     ك رن با   

هاايي اسات كاو    مشنًد انسانها مخلورا  ر  رن ا  اما ت   ن ا راختن باو باا      

 شاد قاا  هاا   ت اناو با  و با   بايد ر ت ب ناموشوندميها  رسماني مدر  بو فهاع ت

 ان حفا شوروشارابي انس

 گ  رواين ن ا  ب ش ا  نور ت پدج  ر رد ا   تان انسان نشأد مي جنسی: -3

 
 نيازهاي روحی -ج

باشادد ت نسابت باو    قا ين ن ا هاا  انساان ماي    اين ن ا ها ا  مهمتا ين ت عم ا   

قا ين   تح ب ق ين ت بااهم تن ا ها  رسمي ت  تاني ا  استقًل ب خو را  هستددو 
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ب آت ر  نن رن ن ا ها   تحاي   توسق ين لايو ترور آرم قلق ين ت مستت حساد

ق  خواهد بور ت حتي ممنن است كو خا آف ين آت ق  ت ر رناكانسان بس ا   نج

 كو عبا قدد ا : فدندو اين ن ا ها ا  ط ي  خانوار  ت ارتماع ب آت ر  م ا ردباش

آ ارگي مار   آ ار  ا  ب  گت ين ن ا ها   تحي انسان استو احسادآزادي:  -1

همو احساساد مثبت استو پهن باياد ا  افناا  مدقابن كدداد  آ ار شاورو گا فتن       

هااا  خاور با  آناان موراب انفهااال ت     ل افناا  ت اياد    ا آ ار  ا  كوركاان ت قيم 

سا ت  ت شاارماني    وكشاد س خو رگي آنان خواهد شد ت بو م ت   تح آنان  ا ماي 

   رهت آ ار ت  ها احساد كددو   ماني ب ا  انسان  خ م دهد كو خور  ا ا  ه

ت كو بايد ب آت ر  شاورو ت ايان ن اا     سقورو ا  ن ا ها  پ اهم ت  تح  توجّه: -2

 ب خو را  استو   ي  رت ان كوركي ا  حساس ّت خارر

بو كورك بايد باو  بي ق د ت ش ط قورو شور ت اين قورو نباياد ر  شا ايط   

گ ا ر  ورآگا  كورك يار ماي ناخ ضم  مخلورا  ب ما   ب شت  شور  ون  يخار

بدااب اين ضام     هاا  ا رااب كدادو    ب ا  رلب ميبت ت قوراو ا  رياا ان ب ماا     

 قا آخ  عم  اين  تند  ا ارامو خواهد رارو    ناخورآگاهش

 آت ق ين ن ا هاسات يني ا   نجاين ت  شوندميهمو انسانها با اين ن ا  ب  گ 

آت ر  ك رن آن رست بو ه  كا   ر  ب خي اف ار آنقد  شديد است كو ب ا  ب ت 

قا ما  قورو مو ر نن  خاور  ا   ؛كددد نددو  اپلوسي يا حتي قخ يب ت نابور ميمي

حق قت است كاو افا ار  با ا  كساب قوراو  او        ينابدست آت ندو قا يخ گوا  

اندو اف ار اناشت شما   هستددكو م توانداد خورشاان  ا   ردايتهايي  ا م قنب شد 

هاا ت عامال   قورو آ ار كدددو باو تاقام باياد گفات كاو ب شات  فهاع ات       ا  ق د ن ا  بو 
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 ن اا  بخااط  بدسات آت رن قوراو رياا ان م باشادو اگا  با  ايان          هاها  انساان  نج

 قوان م ا  بدد آن  ها شويمو  شويم ت آن ا ن اي يم نمينخورآگا  

ا ها   انسان ا  رت ان كوركي قاا آخا  عما ش باو احتا ام ن اا  را رو با        احترام: -3

مخلورا  ر   ماان كاوركي كاو ا  اهم ات      ؛انساني بايد بس ا  ميت مانو  فتا  شور

را  شاد   ا  ب خو را  استو كوركان نبايد احساد كدداد احت امشاان خدشاو   تيژ 

 استو اهم ت احت ام بهدوان يك ن ا   تحي بايد ر ك شد  ت مدّ نن  ق ا  گ  رو 

 گويد:ا يك ف تم ر  اين با    د ن مي

بو مهدي ناا  كا رن   Respicereر  لاق ن كلمو  Respectيشو كلمو احت ام  

است! بداب اين احت ام گااشتن يهدي ريدن شخص بو هماناونو كو هست ت آگااهي  

 تها  مخلاوص اتو  عايات احتا ام شاخص بادتن شاداختن ا      ا  ف ريّت ت تيژگي

 و شونديمامنان ندا ر؛ اگ  اين شداخت حارل نشور قورو ت مسئوع ت كو  

مخلورااا  ر  رت ان كااوركي كااو بساا ا    ؛انسااان بااو قأئ ااد ن ااا  را ر  تأئيددد: -4

سا  استو قيس ن ت قأئ د انسان  ا ا  نن   تحي ت  تاناي بسا ا  قوانمداد    س نوشت

قواناد ر  رهات ساا ندگي ت ياا حتاي قخ ياب       ميباو ينو اين قوانايي  ؛سا رمي

هاا   مخ ب باشدو تعي قأئ د ت قيسا ن ردباو   قواندميباشدو قأئ د با ق د ت ش ط ن   

كدداد  خواهاد   خوب كورك ت پاي ش بي ق د ت ش ط ات ر  س نوشت ت  قه ا ن 

بورو قأئ د مورب اعتمار بدفس خواهد شدو عدم قأئ د انسان ر   نادگي مخلوراا    

مخ ب ت ر رس سا  باشاد ت شاخص  ا تارا  كداد     قواندمياش ر  رت ان كوركي

اش قيس ن ت قأئ د ريا ان رست بو ه  كاا   ب ناد ت ياا ا ار    ب ا  بدست آت رن 

 ريا   ق ا  رهدو اف ار  ا ر  اخت ا 
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انسان بايد طو   ق ق ب شور قا ا   تح ت  تاني ساعم ب خو را  شد  ت ب ا  

خورش  ندگي كدد نو ب ا  رلب قورو ت يا بدست آت رن قأئ د ريا انو انسان بو 

 قواناد ميمثبت  ندگي ن ا  را رو قأئ د ظاه  كو  هترورش ر  ررانبو تقأئ د همو

مورب شور شخص بتواند خورش  ا ب اي رو پااي ش خويشاتن ا  اراول اساساي     

ست كو قابل ت قأئ د ت پاي ش خاور  كسي اباشدو انسان ساعم سًمتي ت شارابي مي

قيسا ن رياا ان نداشاتو    ت  ا ر  ه  ش اياي راشتو ت ن ا   بو بدست آت رن قأئ د 

 اشدو ب

گويد: يناي ا  رلايال قا د م  مداقاي ا  عادم      ا يك ف تم ر  اين با   مي

يك حس گدا  ناآگاهانو اساتو اگا  كساي نتواناد بهلات عادم موفق ات ر          فقأئ د

قأئ د رياا ان  ا رانشا ن    بدا ا  ف ندگي ك رن با ت  خور  ا مو ر قأئ د ق ا  رهد

 كددوقأئ د خورش مي

 هاا  اساساي  تحاي انساان اساتو خًق ات موراب        خًق ات ا  ن ا خلاقيّت:  -5

گ رر ت بو انسان ا  ش  ند  بورن م دهدو احساد عاد ت شارماني ت ام دتا   مي

هايشاان  ا با ت  رهداد ت باا ت  كدداد ر  م ا        بايد بو انسانها امنان رار قا خًق ات 

ايدلو د ممنن است بو موراور  مخا ب قباديل شاوند ت ايدناا  باياد ا  هماان        

ت ن كااوركي مااد نناا  قاا ا  گ اا رو انسااان را ا  رت ن اا ت  متضااار خًق اات  رت ا

قخ يب ت نابور  ر  ترور خور استو انسانهايي كو با ا  قخ ياب   يا سا ندگي ت 

اند؛ قوانايي خل     ها  ب  گي  ا ن ا  را نادو ايان    ها  ب  گ آمار ت تي انا  

نوفايي اساتهدارهايي  ر رهات شا  هاا  ا رت ن  ت  متضار بايد شداختو شد  ت انساان 

هاا  آماو ش ت پا ت ش ت رامهاو ت     س ساتم  وساو  رار  شاان خًق ت ت سا ندگي
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 ان بنوشددو  ركخانوار  بايد رهت پ ت ش استهدارها  خًق ت ر  كو

تعاي   وهاا   تحاي انساان اسات    شار  ا  ن ا ها  اساساي ت ا  تيژگاي   شادي: -6

آماو ش ت ر  نت راو باا     نماياد  عاملي كو ب ا  شار  انسان م احمات فا اهم ماي   

هاا موراب ناشاار     با ا  سااعت   قواناد ميسدا ن پهن استو يك احساد مدفي 

كداد  انسان شورو انسان بايد يا شار باشد ت يا ناشار؛ تعي مهمولا  مام  ا انتخااب ماي   

ا  اسات كاو   نمايدد ت ايان حقاو   ون بو انسان مما ن ق حم ت ميبت ت كمك مي

ين خواستو خاورش ب سادو بدااب اين ناشاار  اكتساابي      انسان بو خورش م  ند قا بو ا

باشد ت ب شت  بو ق ب ت ت ف هدگ م باوط اساتو شاار  باياد بلاو د ف هداگ       مي

انسان ر آيد ت انسان بايد ا  ه  ف رتي ب ا  شار  استفار  ك ر  تب ا  ايدناا  ر   

  ي   كددواش ب نامو ندگي

مورو شار  تاقهي با احساد ب ا  شار بورن نبايد ا  رسم خور سوءاستفار  ن

رهدو تعاي  آ ارگي مال  ت  هايي ا  ق د ت بددها ت ن ا ها   تحي ت  تاني  خ مي

ح كاد ك رنف ح كاد كمد  ت ها  رمهيف ت  شبا انواع با   قواندميانسان 

ت آتا  خواندن ت م    خورش  ا شار كددو كساي كاو بخواهاد باا ر اك       يتم ك 

شار  عم ا   ا   قواندميكو ن شورميمفاه مي ر گ    خورش  ا شار كدد پهدش با

بورور آت رو ب ا  شار بورن نبايد بدنبال رع ال باشا مو راديت موراب انقباا  ت      

اند كو كا شاان خددانادن   ر    ن ت  اپن ترور راشتو اف ار فشا   تاني م ا ررو 

فا   ها ر  ف هدگ آنان موراب شاد  قاا م رماي شاار ت مو     كو اين سمبل ؛م رم بور

 گ رروآت ر ت مورب احساساد مثبت ميباشددو  ون شار  موفق ت بدنبال مي

كا  ت امو اد  ت انو  ندگي  ا بايد با عاد هما ا  كا رو انساان باياد ا       لذت: -7
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با  ت    كسااعت احسااد  راو د   ايان  ر  م ا   ؛كا   كو انرام م دهد عاد بب ر

آن  منراا ام رها م بهتا  اسات ا     و اگ  نتوان م كا    ا با عاد انراملبو خواهد ك ر

خوررا   كد مو خو رنف نوش دنف نوشتنف خواندن ت ه  عملي بايد با عاد هما ا   

 شورو ه  كا   كو با عاد انرام شور ماندد ن ايش استو  

باشادو عشا  باا    عش  مدوط بو  هايي ا  بدد ن ا ها   تحي ت  تاناي ماي  عشق:  -8

واند خاورش  ا ا  ق اد قهلقااد آ ار ت  هاا     استو قا  مان نو انسان نت را آ ار  هم

موراوراد ت انساانها    ؛احساد كدد عش  ب ايش  خ نخواهد رارو عش  باو  نادگي  

 بايد ا  رت ان كوركي بو انسان آمو ش رار  شورو  

تحدد ا  ن ا ها   تح ساتو تقت ناو  تح ا  قضاارها ف اقا   فات ت      وحدت:  -9

ين اا  اي ر  هساتي موراب     قضار  ا پاي فت بو تحدد خواهاد  سا دو ريادن   

احساد تحدد خور با آن خواهد باورو احسااد تحادد ت ياااناي باا عااعم ر        

يهدي  ماني كو شخص باو اشا ا     فن ا   مال   خ م دهدآ  تيي ت بيرو د بي

ا   تحاي انساان   ها دقياول ت عاا  ر  م  سدو آ  تها ب  گت ين عامال با را ناد    

 باشدد  مي

 ماني خورآگاهاناو را ر؛  انسان ن ا  بو  فتن بو حاعت بي  تح زمانی:بیبه نياز  -11

ت  شاور ماي بس ا  عاقبخش استو  مان نو با  پهن خ لي سدا ن اين حاعت   ا كو 

ن ا  ب شات   اين افنا  شخص با موضوعاد مختل  ر گ   شد  ت مغشوش م ا رر؛ 

 و  شورمياحساد 

ت قا   نن   تحي ضه   م ران بدع ل ايدنو ن ا ها  ب آت ر  نشد  را ند ت ا 

ان ايان ن اا   ا ر  خورشاان    نا ب شات  ا     ؛ق ناد ا  نن   تاني هپهدي ت فن  ( قاو  
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هاا  ملادوعي ت مسان اد ت مخاد ها     كددد ت ر  نت رو ب شت  بو  تشاحساد مي

قوانداد ا   اههاا    راندد ت نماي و آنها علت اين گ ايش خور  ا نميشوندميمتوسل 

هاا  لا م  ا  و كدددو بدع ل ايدنو ر  اين خلوص آگاهيطب هي اين حاعت  ا قر ب

ندا ندو قبل ا  اني اف ا  مس   طب هي  ندگيف انسان بايد  فتن بو ايان حاعات  ا ا    

 ها  طب هي ب امو ر ت قر بو كددو  تش

 وانسان ا  نن   تحيف  تاني ت رسمي بو رمام ن ا مداد اسات   اجتماع:  به نياز  -11

ا  نن   تحي ت مهمولا  رمم قأم ن ت ب آت ر  م ا ررو تعي  ون همو ن ا هايش ا  

كداد ت  ب ددو انسان ر  ارتماع ت رمم احساد امد ت مي تاني ا  ارتماع آس ب مي

بو قورو ت احت ام رمام ن ا مداد اساتو متأسافانو ايان ن اا  سادگ بداا  بسا ا   ا           

 ب شات  سات ت  مشنًد ت نا سائ ها   تحي ت  تاني ت اخًقاي ت  فتاا   انساان ا   

 گ  ندو ها  انسان ا  ارتماع نشأد مي نج

بخشاد ت باو هما ن خااط  انساان      ر  رمم بورن بو انسان قد د ت اطم دان مي

انساني م  ب شت  كا ها   وتسب خًف رمم فن  كدد ت قابم افنا  رمه  قواندمين

 ر گ  ند ت كسي كو بو پشتوانو رمم رست بو ها  كاا     ن   قوسط رمم انرام مي

انادا ر ت خاورش   احساد گدا  نخواهد ك ر  ون مسئوع ت گدا   ا بههد  رمم مي

 نمايدو ت تردانش  ا قب ئو مي

ارتماع ست بايد بتواند ف ريات خاورش     انسان با ترور ايدنو يك مورور

 ا ن   حفا كدد ر  م   ايدلو د عقل ت مداا  ت احسااد بااطدي انساان كاا ايي      

گا ررو   تح قبديل ماي سان بو مورور  منان ني ت بيخورش  ا ا  رست رار  ت ان

آت  ت هاا   ناج  ب ا  ايدنو انسان بتواند خورش  ا ا  نن   تحي ت  تاناي ا  ردباو  
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خا سا  اين ن ا  نراد رهد بايد آن ا باو  رق   بشداسد ت اين موضوعاد ر  امو  

فلالي  د كو ه  يك را  بيث منت ق ب تي ت قوان ن ارتماعي عياظ گ ر يآمو ش

 را رو 

 

 ههاي زناننيازها و ویژگی

خواهدد  نان  ا بشداسدد ت ب خاي  گويد: ب خي ا  م ران ميآعب د ان شتن مي

 پ را ند!مي نسب ّتق   همچون ريا  هم بو مسايل سار 

قوانداد بااو    كددد بدين رهت نمي  متفاتقي  ندگي ميها ن ت م ر ر  رن ا

 كامل ينديا   ا ر ك كدددو  

  ناادگي ت انسااان  ا خلاا   فايااش ت  ناادگي ا  يااك  يشااو هسااتددو  ن نف  

نماياد ت ا  ننا   تحاي بسا ا      كدد بو هم ن رع ل احساد كمال ت قمام ات ماي  مي

ت خًق ات   شاور ماي ق  ا  م ر است؛  اون ن اا  باو خًق ات ر   ن با آت ر       مدي

ايان   گا ررو ا  آنرائ ناو  ن م داناد كاو خااع  انساان اسات باو        مورب شارابي مي

ت ا  قخ ياب    بداب اين حافا  ندگي بور وكدداستهدار ت قوانايي خورش افتخا  مي

ان  نادگي  ا قأئ اد نماور  ت اهال  نادگي ت      نا ت تي اني ت كشتا  ناخ سدد استو  

ا  ما رن نادا ر    يبدااب اين  ن ه اسا  ب نادو  شاراب هستدد ت ا  بورن خور عاد ماي 

ت سد ا  ما گ  ن  ا قأئ د كدد ت ا  آ ن  ون  ندگي  ا پاي فتو؛ ت كسي كو  ندگي

ن   نخواهد ق سا دو  ن ن اا   باو آ ماانا ايي ت  تيااپ را   ت خًق ات ر  خاور        

را رو  نان ر   ندگي بدنبال امد ت ت ب شت   گ ايش  ب دد ت بو موروراد  ند نمي

 ا  اعتمااار باادفس بااالايي ب خو را ناادف خورشااان  ا لاياا    ؛حفااا  ناادگي هسااتدد

نا ان آيداد  ن ا  ن ساتددو ر      ؛ا  ندا ندپس ا  م گ ن   تاهمو يانها  ر ؛رانددمي



  12شناسی و خودشناسی / انسانچكيده 

اناد ت اهال   گ ا هستددو اهل عش  ت احساد ت عادكددد ت مل فحال  ندگي مي

اناد   ا آنها بوراور آت ر   ي دقمدن بور  ت بدن  م  سد كو ر  قديم قمدن ت شه نش

ن مشنًد  نادگي  ا  ابهت  ا  م ر اندويا ايدنو ر  پ دايش آنها نقش ب شت   راشتو

كمتا  ا  ما ران اساتو بهتا  خاور ت      بسا ا   شاان  كددد ت گ ايشاد پهديقيمل مي

قا   ب خو را نادو حاس ششام     ا  عش  ت احساسااد قاو    ت پاي ندارتماع  ا مي

شداسي ها   تحر  كتاب وب دددق   را ند ت بداب اين ب شت   تياها  تاقهي ميقو 

ان اهال پااك  گيف ننام ت    نا انادو   دوان مديوم هتاساو( مه فاي كا ر   ن    نان  ا به

  ا ر   شااان ااون ماندااد ماا ران اناا    خور   اناادو انضااباط هسااتدد ت پ حوراالو  

 رهددو ا  افنا شان هد  نميشن

 رتساات را نااد ر  رماام ت شاالومي باشاادد ت ا  قدهااايي تحشاات را ناادو       

ر تناا ا   ؛ان ماا ح باشاد  خواهدد ح ف ب ندد بدتن ايدنو موضوع بيث ب ايشا مي

آنهاا  د ر  اد بس ا  ضه   هستدد ت قوانايي قا ك عاار  ار  مقابل عار عين ستدد ت

 م ت سددو  قغ   ت ا  ا  بو قغ    ش ايط ندا ند بس ا  كمت  است ت مهمولا  عًقو

ها  ا ن   با قرمًد قه او  ينخواهدد خو رت حتي مي ندمددبو قرمًد عًقو

 و ظاه  خور ت خانو ت اهل خانوار  اهم ت م دهددو كدددو بداب اين ب

هايشااان ت  تپاي نااد ت باا ا  رساات ابي بااو آ  بهتاا  ا  ماا ران شاا ايط  ا مااي 

شان  ا ا  رسات  كددد ان   هايشان ربو ندو  نان  ون ر  حال  ندگي ميخواستو

و تعااي ا  هاا    اا   كااو دا  ا   ناادگي پااس ا  ماا گ ندا نااتاهمااو ؛رهداادنمااي

 ا بو مخاط   ب انادا ر م ت ساددو ق سشاان حق قاي اسات يهداي  مان ناو          ندگ شان

ق سدد تعاي اضاا اب ت نا اناي ندا نادو  اون عشا        احساد ق د لا م باشد مي

 وت  ناد ق   را ند ت بو  نادگي ت رن اا عشا  ماي    ضدق د است ت  نان عش  قو 
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ا  ما ران   قا  طلبدو ا  نن   تحاي بسا ا  مداي   رن ا رتستي  ا مي ف ون خل   ندگي

قا  ا  ما ران   قا  ا  م راندادو بدااب اين  احات    هستدد ه  دد ا  ننا   تاناي ضاه     

كدددو اهل فن  ت فلسفو ت مدا  ت  ياضي ت آ مانا ايي ن ساتددو رن اا  ا    ندگي مي

ب ند ت بداب اين ن ا   باو  پاي ندو  نان ا  افنا  خور  نج نميهماناونو كو هست مي

ب ند؛  اون آ مداد    و ماندد م ران ا  آ مدد   نج نميمسن اد ت مخد ها ندا ند

هاا   ها ت نا انين    ه   ريا  ق د استو آ مدد  نشانو ق د است ت  نان ق د

ر تني ندا ندو حتي ق د  ن ن   ماندد قا د ما ر عما  نادا ر ت ساايي ت بسا ا        

 باشدو ميدتر مي

  باو قاًش    نان ب ا  مقبوع ت خاور ت بدسات آت رن مد عات ارتمااعي ن اا     

 و شوندميق  مو ر پاي ش تاقم  يار  ندا ند ت بهت  ت  احت

 باااخ اتفاان آعماااني كااو كاشاا  رواماام پد سااالا   ت مار سااالا   بااور    

سداي يهداي ا  ر  ها ا  ساال قبال     نوها  اتع و ش تع رت ان گويد كو ر  ه ا  مي

كداا  يناديا    رن ا با ش و  مار سالا   ارا   م شاد  ت ما رم ر  رالح ت رافا ر      

تعي با قغ  ا  اتضااع ت پ ادايش روامام پد ساالا   اساتثما  ت        وك رند ندگي مي

كو اين اتضاع همچداان ر  رن اا    ؛پديد آمدندر  روامم انساني ها ها ت ما دردگ

گفت كو رن ا بايد با ش و  مار ساالا   يهداي عشا  ت احساسااد     ارامو را رو ات مي

 م ت استثما  ت كشتا  ر  رن ا ب   د  شورو  قا بساط ظل ؛ ناناي ارا   شور

هاا  كاامً   ناناو    ناگفتو نماند آنچو كو ر با    نان گفتم م بوط بو تيژگاي 

بور  ت ب خي قغ   اد ب وش م ايي ت ب وعو يني ت مسايل ق ب تي  نان ر  ايان بياث   

 ناريد  گ فتو شد  استو 
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 هاي مردانهژگینيازها و وی

قا  ا   ناان هساتدد ت ن ا هاا      ساساد بس ا  ضاه   عش  ت احم ران ا  نن  

ت قا   ق  ت ب شت   را ندو تعي ا  نن   تاني هفن   ت پهدي( بس ا  قو عم   تحي 

دو بو هم ن رع ل م ران اهل فلسافوف مداا ف  ياضا ادف علامف     باشدميا   نان ق  مدي

رن اا ن ا    اخت اعاد ت اكتشافاد ت هدا  هساتددو حتاي بهتا ين آ ايشاا ان  ناان ر        

باشاددو ما ران ن اا  باو امد ات  تانايف احتا امف خًق اتف قوراوف عشا ف           م ران مي

ق  ت ب شت   را ندو م ر بشادد ا   تاناش يهداي ا  فنا ش     تحددف شارابي عم  

مدد اسات ت اگا  نتواناد  اهاي      ماني عًقورهت است كو بو بيب ر ت بدين نج مي

بدد افناا  ت پهان خاور    ا  قا خورش  ا  آت رمي  مخد ها  تمسن اد ت ب ابد بو 

هاا  هاا ت نا اناي  ف افناا ف  یياهااف قا د   د ها سا رو م ران با انواع آ مانهاف قوهما

ت عشا  ضاد قا د     ؛كدددو  ون عش  ر  م ران مفهاوم  داداني نادا ر    ندگي مي

 استو  

كدداد ت  شان  ندگي ماي م ران مهمولا  ا  حال مافلدد ت ر  آيدد  ت يا گاشتو

هاا  خاور عااد بب نادو ر      قوانداد ا  را اياي  اناد ت نماي  نچو كو را ند نا اضيا  آ

ر تني كاو را ناد بسا ا      ها هايشان هستددو م ران بخاط  ق د یياها بدنبال عاد

ام كاو  و  ون  يشو آ مدد  ن   ق د استو من م ران روان  يار   ا ريد ندآ مدد

ن افا ار ر  با ن  ناان بسا ا      هساتدد تعاي ايا    يها  م ضا ها ت ق در ا  اضا اب

آت   مال ت قد د قواندد ر  ينرا متم ك  شوندو م ران با رممنار ندو م ران نمي

 ا پ  كدددو متأسافانو ر تن آ مداد    شانخور يت اعتبا  ت م    م خواهدد رن ا  ر تن

 ون ر تن انسان قهي اسات ت باا رن اا     وو ق د بايد ر مان شورشورميه چاا  پ  ن
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و  ا   اا   كساب آگااهي ت ريادن قهّ ات ر تن خاور اسات كاو         شاور ماي نن   پ  

 متأسفانو بس ا  اندك  كساني اين ر أد  ا را ندو 

كددد ت ر   یياهايشان پ سو م  نداد ت  بدع ل ايدنو م ران ر  حال  ندگي نمي

خواهدد با رسم ت  تان خور ن ا هاا   م ران مي واندكددد؛ كم حورلو يار فن  مي

هاا  ها  آن  ا پ  كددد؛ ر  حاع ناو ايان خاًء    ا ب آت ر  سا ند ت خًء شان تحي

هاا باو   افتددو ت ب ا  ف ا  ا  اين  نجه چاا  پ  نخواهدد شدو بدين رهت بو  نج مي

پ را نادو باا خاو رن ت نوشا دن ت اناواع مخاد ها  ت       عاد ب رن ا  رسم خاور ماي  

ش خورشاان   ا بتواندد اعتبا  ت ا ت  ند قيا بو اعماعي مبار د مي  ومسن اد ت م  

 قواناد ماي  ا ثابت كدددو بهضي م ران آنقد  ن ا ها  عم قي را ند كو كل رن ا ن   ن

 پ را نااد ت يااا بااو ناپاااي  ر تن آنهااا  ا فاا ت نشاااندو بااو قخ يااب ماايعاااش ساا   

آت ند كو ر  فلول بهد  مو ر بياث قا ا  خواهاد گ فاتو     پ ستي  ت  ميم ر 

ت  اگاا ناد قاا آ مانها   ريا ان  ا  ي  پا ماي يا دد كو  ندگي خور ت م راني ن   هست

 ا  پو شان  ا عملي سا ندو نآعها ت افايد 

هاا ت  ب دا م كاو ايان تيژگاي    اگ  بو قا يخ  ندگي انسان نن   ب انادا يم ماي  

ن ا هااا  م رانااو بورنااد كااو كشااتدد ت تياا ان ك رناادو شااراعت ماا ران ن اا  نت رااو  

ت ر أد اقدام عل ا مم تراور قا د اساتو شاراعت باو       شراع ون ا هايشان است

ق د بورن ن ستو م ران ا  نن   تحي بس ا  ضه   هساتدد ت بدااب اين ر    مهدي بي

 اون ا    ؛ها ب شت  ا   نان ن ا  بو م اقبات ت ميبات ت حمايات را ناد    هداام ب ما  

ن پاي ناد ت عادم قوراو باو ن ا هاا  پاقاي آناا       م گ م ت سددو م ران بس ا  آسا ب 
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ف رامهو ت  نادگي ت طب هات خا آفا ين ت ناابورگ  باشادو      انب ا  خورش قواندمي

ن ر با   م را تح اد ت اعمال ت  فتا  م ران ب ا   نان عر ب  بدن  م  سدو  ون 

كاو ن ا هايشاان باو موقام      شاوند ميشداخت لا م  ا ندا ندو م ران  ماني خا ناك 

ن    آنهاو  فتا ها  رت ان كوركي با باو  ري ح ق ق ب نشونديا د ت نشونب آت ر  

 ت قيم اال ا  آنااان  ر   مااان كااوركي  آ ار بساا ا  بااا اهم اات اسااتو گاا فتن    

 تح آنان  ا كشاتو ت ا  آناان موراور  مدفهال خواهاد       ؛ها  خور ب  آنانخواستو

ساختو  نان بايد خوب م ران  ا بشداسدد  ون خورشان آنان  ا پ ت ش م دهدد ت 

كو قد د ت س نوشت رن ا ر  رستان آنهاست ت بايد نقاش  ناناو   بو تاقم بايد گفت 

هاا  لا م  كو اين اما  مساتل م كساب آگااهي     ؛ت مار انو خور  ا بد ستي ايفا كددد

 يا    م باشدو ب ا  ق ب ت ف  ندان خورشان مخلورا  پس ان بايد مااعهو ت ب ناماو 

ن ات ناد ت قماام ن ا هاا     كدددو ت آنها  ا حسور ت اهل  قابت ت ن ا مدد بو قورو با  

ا قباط ت  فتا  ب آت ر   ة تحي ت  تاني آنها  ا ب آت ر  سا ندو ن ا هايي كو با ش و

ر  نقاش   قواناد ماي ساتو  ناي كاو    ا و م ر بو قشوي  ت قيس ن  ن ن ا مداد شوندمي

 باشدو ت م    مار ف مار ب  گف خواه ف همس  ت يا مهشوقو 

 نانو خاور  ا بد ساتي ايفااء كدادو ها        ب  گي  ن ر  ايدست كو بتواند نقش

حماياات ت قيساا ن  نااي ب خااو را  بااور  اسااتو  ن  ا ماا ر قأث  گاااا   ر  رن ااا 

مهمولا  ر  كدا  ه  م ر ب  گاي ياك    وا  بو م ر بدهدقوانايي بات نن رني قواندمي

هاا   عش  بو تيژگي   ن ب  گي ترور راشتو استو م ران موف  ت انديشمدد رن ا ا

گا رر كاو   اش ماي اندو م توان گفت كو م ر ن   بدنبال گمشاد  خو را  بور  نان ب 



 شناسی و خودشناسیانسانچكيده /  21

همانا  ندگي ت قأئ د آنست ت باياد آن  ا ا   ن ر يافات كداد ت بدااب اين آن  ا ر      

 قواناد ماي عادم قيسا ن ت قأئ اد ت قوراو ياك  ن      ت رويدو س  نش ترور  ن مي

 راشتو باشدو  م راث اد مخ بي ب  

اش بايد مو ر حمايت ت عشا  ت قيسا ن ت   اتع و كوركيهمان رت ان م ر ا  

قأئ د بي ق د ت ش ط  ن ق ا  گ  رو اعبتو ايان قوراو نباياد ر  هدااام ب ماا   ب شات        

 ون قاأث  اد ناخوشاايدد  با   تان كاورك خواهاد راشات كاو قاا آخا            فشور

ا  ر كو ب ا  ب خاو را   ا  ميبات   م يابد ت ضم   كورك يار عم ش قداتم مي

 ب كددوراها  ا  ان ب ما  ريا

خًرو ايدنو م ران ب شت  ر  مه   انرمار  تحي هستدد ت  نان ر  مه   

 انرمار فن   ت  تانيو  

ها  م رانو گفتم ا  ن ا ها ت لا مست اشا   كدم آنچو كو ر  ايدرا ا  تيژگي

ً  م راناو بورناد ت عملنا ر م  طب هاي ب وشا مي بادن ت قغ  ا اد        تيژگي ها  كام

 اص ب وعااو يني ماا ران ت مسااايل ق ب تااي آنااان بااو اياان موضااوعاد م بااوط   خااو

 و شوندمين

 

 بينی  بينی و خودبزرگخودکم

هاا   ب ندو كساي كاو ا  عقاد    ها  نج ميهمو انسانها كم ت ب ش ا  اين عقد 

كداد؛ بادنبال   نماايي ماي  ب ر؛ خورش  ا ر  پهن خور ب  گعم   حقا د  نج مي

ت  هست سات ب دادو قضاار يناي ا  اراول     خورش  ا ب قا  ماي   طلبي بور  ت ياب ق  

د ا  ايان  شا كو انساان باو تحادد ن سا د  با     انسان ن   مخ ن اضدار استو قا  ماني
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هاا  متضاار ت سا    ناپااي   اراا        كشادو گا ايش  ماي اش  ناج  اضدار ر تني

ب داي حنايات ا    نخواهدد رار انسان آسور  خاط  باشدو بداب اين عقاد  خاورب  گ  

شااخص  وب داايد خااور ر  ر تن فاا ر را رف يهدااي عقااد  حقااا د يااا خااوركم  ضاا

ب دي ت ن ا هاا  م باوط باو آن    ها  خوركمب ن بايد بدنبال كش   يشوخورب  گ

گ  ناد  ها قوانايي قشخ ص حقاي   ا ا  انسان ماي ر  ترور خورش باشدو اين عقد 

 كدددو  مي سلب شداسي  ا ا  ت اسي ت انسانت قوانايي ر ك ت فهم خورشد

هاا ر  تراور خاور باياد بتاوان م آنهاا  ا مشااهد         ب ا  ا  ب ن ب رن اين عقد 

هاا   گ   ا كداا  گااشاتو ب  گتا ين  ناج    پهن مقايسو نمور  تيابي ك ر  ت  يشو

گ  ندو ب آت ر  نن رن ن ا ها   تحي ها ر  رامهو ا  اين رت عقد  نشأد ميانسان

باشاددو ايان   هاا ر  فا ر ماي     ت  يشو اين عقد ر  رت ان كوركي رع ل ت عامل ب ت

گ رندو تعي ر ك ت پااي ش ت حفاا   آت  ميها مورب قلو اد پهدي  نجعقد 

م تواندد آنها  ا كم نگ كا ر  ت ياا ا  با ن ببا رو انساان با ا         ب  آنهاآگاهي خور 

هاا  ر ك ت شهور حقاي  ت ب ا   شد  تحاي خاور باياد خاورش  ا ا  ايان عقاد       

  نراد رهدو

 

 عادي بودن

و ها   شاور ماي مهم پدداشتن خور ت م ل بو مهم رلو  رارن خور مورب  ناج  

  ايراار  قد  اين م ل ب شت  باشد  نراي كاو با ا  خاور شاخص ت حتاي رياا ان        

كدد ب شت  خواهد بورو كسي كو ا  نن   تحي ساعم است بايد بتواند خاورش  ا  مي

ي كاو نتواناد خاورش  ا بهداوان     ت قلو  كددو كس فتوبهدوان يك انسان عار  پاي 

ت ب اي ر بو يك انسان م  عار  قبديل خواهاد شادو     ر يك انسان عار  قلو  ك
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انساني م  مهموعي كو ر رس هايش ش تع خواهدد شد ت آناا  اين شخص بايد ر  

خاور م قباا  باا خاور ت ياا رياا ان ر  رادال باشاد قاا مهام باورن             گ پهن مقايسو

قاا انساان    شاوند ماي اثباد ب ساندو عواملي كو مورب  شخل ت ت ترور خور  ا بو

 خورش  ا مهم قلو  كدد عبا قدد ا :  

شان ب آت ر  نشد  است ت يا ايدنو اين ن ا  بو قورو اين اف ار ر  ر تان كوركي -1

 بور  استو   يقورو مدوط بو ش ايط خار

انساان عاار    ناد بهداوان ياك    ااراا   نادار    ات اناد ت باو  ات  ا ب  گدمايي ك ر  -2

 خورش  ا ب اي رو 

 اندورار اف ار   ا ب ايش ب  گدمايي ك ر  ت مهم رلو   -9

 اندو م ل بو مهم بورن ت ب  گ بورن  ا بو ات آمو ش رار  -4

گ  ناد ت م باوط باو    ب د م كو اين رلايل ا  ق ق ب نار ست ت يا ناقص نشأد ماي مي

ت مهاام بااورن مورااب  باشااددو ه  دااد م اال بااو م  عااار     رت ان كااوركي مااي 

يناي ا  مهمتا ين    شاخص گ رر تعي ايرار حس حسارد ر  هايي ن   ميپ ش فت

 خواساتو ي ريا  بس ا   ا  اين اف ار حتي پس ا  رست ابي بو يعواقب آنستو ا  سو

موراب   قواناد ماي اين ن ا   تحاي   همچد ن ت شوندميخور ن   ر ا  س خو رگي 

 خشونت ر  ف ر گ رروت ب ت  رديّت 

قماايلي باو مهام رلاو       ؛كو بلو د ط بهي ت ري ح ق ب ت شد  باشد كسي

رارن خور نخواهد راشتو  ون  اين م ال ن ا  همانداد رياا  ام اال انساان موراب        

گ رر؛ پس نبايد ا  ترورش نا احت شويم ت ياا آنا ا   ش فت انسان مي ح كت ت پ

قاا باا حفاا آگااهي     يابي ت ننا   كدا م  اننا  كد مو بايد آن ا ب اي يم ت آن  ا  يشو
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 بو م ت  قغ    كددو   ب  آنخور 

قاا  مهمولا  م ل بو مهم بورن ر  هد پ شاان ت اف ار موف  رامهاو ب شات  اساتو    

نتوان م خورمان  ا عار  قلو  كا ر  ت ب ااي يم باو آ اماش نخاواه م  سا دو ها         

ت  هاا كا   كو مااب  ام ال باطدي خور انرام م ده م بايد آگاهي خور  ا باو  يشاو  

عوامل ايرار كددد  آنها حفا كد م قا قغ   اد باو ما ت  راو د گ  نادو قغ  ا اد      

 رو د پاي ندو  اعمال ت  فتا هم ر  ت  ر   تح  ت  تانهم بايد 

 

 صداقت و راستی 

ر  ساًمتي  تح ت  تان اساتو ت    هاا  نشاانو  مهمتا ين رداقت ت  استي ا  

اندو ا  سويي ريا ف با ا   رانستو  تانشداسي ر تماويي  ا نشانو ب ما    تانيعلم 

ايدنو قوانايي قشخ ص ر سات ا  نار سات  ا ا  رسات ناده م باياد باا خاور ت باا         

ريا ان رار  ت  استاو باش مو ه  كسي بايد خورش  ا بسادرد ت مياك ب ناد ت    

بب دد كو  قد  قوانايي ريادن   قواندميآناا   ؛بب دد كو  قد  رار  ت  استاوست

قواناايي ر ك  ا رو ه   قد   اساتاويي  ا پ شاو كدا م ب شات      ت ر ك حقاي   ا ر

تعاي ر تماااويي ت فا يفتن خااور ت رياا ان عقاال ت     راشاات؛حق قات  ا خاواه م   

ر تمااويي   اون  اناديش باشادو   مثبت قواندميكددو ر تماو نها  ا كو  ميريد 

ها  آن  گ رنادف  ها ر ت بات هاا  انساان ماي   آيد ت ر تغبهدوان يك عارد ر  مي

پس و  ا بخوبي پ ت ش م دهدهمان ان بنا يم همناخورآگا ضم        ا كو ر  

 ا ن ا  ا  آنراا    ثما   ها ت راداقت  ا ر  آنراا بناا يم ت هما ن      و بهت  كو خوبي

 ؛كدد حق قت  ا ب عنس يهدي م  حق قت رلاو  رهاد  بد تيمو كسي كو قًش مي

ت  هساتي مانادو  ماي راواب بااقي ن  اين قًشش ر  هستي ت ضم   ناخورآگاهش بي
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نماياندد ت بديدلو د اسات   ا ر  نن ش حق قت مي هاضم   ناخورآگاهش ر تغ

ب ددو ا  كاش همو م دانستدد كاو  ا ا   كو  شخص س ا   ا سف د ت سف د  ا س ا  مي

 ايدقااد  ر تغ ننااوهش شااد  اسااتو  ااون  قااو  قشااخ ص حق قاات  ا ا  انسااان     

با  سا  انساان ب ايادو پاس باياد ر         واناد قميگ  ر ت اين بدق ين بًيي است كو مي

هاا   ان نفوپ كد م ت افنا مان  ا ننا   كد م ت ر تنماان  ا بنااتيم ت  يشاو   مضم  

ها  ا بب د م ت ب ا   استاويي ت رداقت قلم م قاطم با  يم ت ايدناا   ا ن ا    ر تغ

 ا هاا  تقايم ت پدياد   ت ا  خورمان ش تع كد مو يهدي اتل بو خورمان  است باوئ م

اگا  بتاوان م حقااي   ا ر ك كدا م باياد ا  خادا        ونندا م نمايي ر  نن  خور ب  گ

ب داي كدا م ت  اساتاويي ت راداقت  ا ر  هماو      طلب آگاهي ت شاداخت ت  تشان  

مان با خور ت ريا ان پ شو كد مو قلب ت  بان ت پددا مان بايد يناي  امو اد  ندگي

 د شدوباشددو ر  اين رو د حقاي  ب ايمان  تشن خواهد

 استاويي انسان  ا ر  ر ك حقاي  بو اتج م  ساند ت ات  ا بو حق قت قبديل 

ب دا م هماو انديشامددان ت عا فاان رن اا  اساتاو       كددو بو هم ن رع ل است كو ميمي

انسااان ّت ت ر ك  سااًمتي  تاناايف اناادو  اسااتاويي اتعاا ن ت مهمتاا ين شاا طبااور 

 حق قت استو 

 

 مثبت اندیشی 

تقاايم ت   بهاا  خاو  ب داي يهداي قواناايي ريادن ردباو     خوشمثبت انديشي ت 

-ها  خاوب ت ساا ند  ت ام دتا كدداد  اقفاا  ماي     بتخانها كو با نا ش ت اپديد 

 افتددو  

 احساسااد مثباات ت  ؛ت ام ادتا   هما ا  باشاد    ب داايخاوش اگا  نا شاي باا    
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هايماان ر  سااح   موفق ت  ا بو هم ا  خواهاد راشاتو با ا  ايدناا  هماة انتخااب      

ام دتا كدداد  باشاددو با ا  موفق ات ر  ايدناا       مثبت ت تا ف پددا  ت ك را  بايد گف

ب دي عاارد رها م تعاي ا  آنرائ ناو ضام         ا بو خوش مانبايد ضم   ناخورآگاه

هااا  مدفااي  ا ن اا  انتخاااب ناخورآگااا  ب حسااب عااارد مهمااولا  افنااا  ت نااا ش

ن ف رت قغ  ا   ا باده مو باياد    م باش م ت بو خورمالمّب ا  ايدنا  م نمايد؛ بايدمي

هاا ت  بانماان ن ا  باشا مو افناا  مثبات مهماولا  بسا ا          هاا؛ گاوش  كو م اقب  شام 

قد قمددق  ا  افنا  مدفي هساتددو  اون ها چ كساي با ا  خاورش آ  ت  مدفاي        

ت باطدي با موفق ت ت ام دتا   هم ا  باشاد ت گفتاا  ت    قلبيندا رو تقت نو خواست 

انديشااي ت مثباات ؛  ناخورآگااا  ن اا  آن  ا هم اهااي كدداادكاا را  ت افنااا  ت ضاام 

ضام   ناخورآگاا  ت ر  نت راو قوع اد افناا  مثبات        ر ت نقش بستن آنها  يخوشب د

 حتمي خواهد بورو 

 ب دااي ت اعمااال ت گفتااا  ت پداادا ها  ن ااك  ا بايااد باا ا  حلااول خااوش    

 ا سا يمو  دوانديشي با هم متيد ت هممثبت

پدادا  مفهاومي    وناا شف قلاو ف قيل الف ننا  ت انديشاو     پددا  يهداي   پندار خوب:

هاا  گست ر  را رو ب ا  خوشب ن شدن بايد پددا مان  ا بخوبي انتخاب كد م ت خوبي

هايي كاو احساسااد خاوب  ا ر     ها ت تقايم  ا بب د مو ردبوپديد  بها  خوت ردبو

ت ا  انديش دن باو   ها فن  ك ر  ت آنها   ا قيل ل كد موآت ندو بو خوبيما بورور مي

ر  تاقم بايد انتخاابا  پدادا مان باشا مو ضام        وها  مدفي ه       ب  ه  يمردبو

 مشاغول اسات  پددا هايمان ر  خواب ت ب دا    بو قثب تباو  رائم  مانهناخورآگا

 كدد كو بو آنها تاقه ت ببخشدوت سهي مي
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دو نا هماان را  شاا في با  ضام   ناخورآگا    ادن ا  قاأث     ماان گفتا گفتار خدوب:  

ر  پهدماان ثبات م ا رناد ت     شاوند ماي گفتاوها  ر تني ت آنچو كو بو  بان ب ان 

كداد  كداد ت  ساهي ماي    ا م ت  ماي  اضم   ناخورآگاهمان ر  خواب ت ب دا   آنه

هاا  لاعاًج  ا با     ر آت رو ر  گاشتو م سوم بور كو نام ب ما   ع د ّتآنها  ا بو 

 اون  شاون ندا رو اين قفن  آناان راي ح باورو     گفتدد كوآت رند ت مي بان نمي

ها ت پ شامدها  ناگوا   ا قش يح ت قفس   ت قه يا  كا رو ر  راو د    نبايد ريدو

اشاتو تعاي قه يا     گبا ايمااء ت اشاا   باياد ا  آنهاا     يا ض ت د با ينبا  گفتن ت 

خوشايدد   مورب راب آن قوساط ضام  ناخورآگا  خواهاد     ةك رن ا  ه  تاقه

شاان  قد د نفوپ ت قاأث   كاًم با  ضام   ناخورآگاا  ت  نادگي       م رم ا بورو اگ  

 فها ت كلماد نااگوا  ك رند ا  تا  ها  لا م  ا راشتدد ه چاا  ر أد نميآگاهي

 مدفي ب   بان آت ندو  اين با   سخدانمدفي ت ناام دكددد  استفار  كددد ت  يا ر  

تعاي   وگا رر ماش ماي  ت آ ااحساسااد مثبات    ك را  خوب موراب  کردار خوب:

ر  نا اني ت عاااب ترادان خواهاد باور ت      فك را  بد ت نار ست مورب پ يشاني

خواهد راشتو يا    ساندن بو م رم ا  نن  مار  ت مخلوراا   هم ا   نج بو نت رو 

باشاد موراب   سااعم  هستي ت تردان انسان  فمهدو  ت ه  كا   كو همسو با طب هت

ت اگا  ا    فقت  ا ر  اعمال خور بناا  گ ا يم  گ ررو ما بايد ردا ضايت باطدي مي

 هاا  خواهد شدو ه  كسي كاو ا  قواناايي   مضميلاين قوانايي خور استفار  نند م 

خدارار  خورش بد ستي استفار  نندد ا  ب ن خواهد  فتو ك را  خوب ا  پدادا   

 نايال گ ا رو ت  انساان  مااني باو آ اماش ت ر ك حقااي        ت گفتا  خوب نشأد مي

 و ه  سو تيژگي  ا ر   ندگي خور را   سا رو آيد كمي
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 منيتّ  

 هاايي ات ا  خويشاتن    ا  ش حق قي انسان ر  تهلو نخست با م  ان ت هادف 

آف يداد ماانم ر ك   ماي با  ايدناو با ا  انساان  ناج      و مد ت عاًت  شورميمشخص 

ت يافتن باا ميتويااد پهان    ويّهناآگاهي ت  فو مد ّت نت رو رهلشورميحق قت ن   

كدد با ا  ر ك  ت پهن خورش  ا پ  احساد مي ررا  كسي كو مد ّت ور استخو

نمايادو اتعا ن شا ط خ رمداد  ايدسات كاو انساان        ن ا   ميت آگاهيف احساد بي

اش  ا پااي فت رتساتدا  راناايي خواهاد     ناراني خورش  ا ب اي ر كسي كو نااراني 

رسترو ت قيق ا  ت   شدو تعي كسي كو احساد رانايي ت پ  بورن كدد  و  ن ا   بو

ماندو ب شت  كسان نو ا  مد سوف كااعج ت  بداب اين ناران باقي مي ؟قفن  خواهد راشت

كددد كو كا  علم  ا قماام كا ر  ت هماو    فن  مي شوندمياعتيل ل يا رانشاا  فا غ

 ب دددو  راندد ت ريا  ن ا   بو انديش دن ت قيل ل رانش ر  خور نمي     ا مي

آت ناد مد ّات اساتو    ب شت  اف ار با قيل ًد بدست ماي  مهمت ين      كو

آت  ايدنو انسان با طيّ مدا ج قيل لي قوانايي خورش  ا ر  ر ك ت خ لي قهرب

قا  ت  ب شات  پهان  ا سات تن    قخلصّفهم حق قت ا  رست م دهد باو ينو كسب 

ا  حارال  گوياد: اندتختاو  نمايدو بو هما ن رع ال آعبا د ان شاتن ماي     مدرمدق  مي

 ؛حق قت استو قا  مد ّت انساان ن فتاد ت ر  خااك نشاور     ملخب  گت ين  لصّخق

ا  كو نخست باياد  يا  خااك رفان شاور ت      انسان متيول نخواهد شدو هماندد رانو

ا  ا  ر تناش ب ا تن ب اياد ت  شاد كدادو كساي كاو        آناا  نابور  گا رر قاا رواناو   

 ياوّل  چااا  مت خورش  ا راناف مهم ت ب  گ بداند ت احسااد كساي باورن كداد ه    

گوياد:  الاتع ااء ماي  ةنشد  ت  شد نخواهد كا رو عااا  ن شاابو   ر  كتااب قااك      

م ت ابي اعخ   پ  و اين سخن باا  كوهگفتو بور كو من  شر  مرلسش    قُابواعقاسم 
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 وآن پ   هما ت ابوسه د ر  رواب گفات: باو ات باوئ اد كاو آن كاو        ش خ بافتددو

 من ه چي ت كسي ن ستمواتستو يهدي 

 ابوسه د مد تي نداشت ت  يبايي كسي نبورن  ا خوب ر ك ك ر  بورو 

اگ  بخاط  احسااد كساي باورن ت مهام انااشاتن خاور ت ريادگا  رياا ان         

د كا  مهموعي  ا انرام ره دف بهتا  اسات كاو خاور  ا باو انراام آن ملا م         وانقنمي

ن   انرام ره د  نمائ دو ت ا  ريدگا  من بهت  است كو ر  طول هفتو ا  ايداونو كا ها

ب  گت ين رامي اسات كاو    فبورن ر  شما ا  ب ن ب ترو اين احساد يسقا احساد ك

ب شت  انسانها ر  آن گ فتا ندو بايد كا   ك ر قا احساد كسي بورن ر  خاور  ا ا   

ب ن ب رو   ا كو ب  گي انسان ر  كسي نبورن است اعبتو ر  ايدراا ن ا  باياد م اقاب     

ور ن   افتخا  نند م يهداي باا انراام كا هاايي مهماوعي كساي       بور قا بو هم ن كا  خ

باو   فسنبورن ت بي مد ت بورن خورمان  ا بو  خ ريا ان ننش مو  ون با  هم پا  ن

نبورن باشد ت شاداخت ايان    يسهدف ارلي ت قدها هدف بايد همانا ك وآيدم ان مي

 بو قهم  ب شت   را رو ن ا  رحاعت ر  خو

 گويدورن ميشاع  ر  اهم ت كسي نبو

 ستا ه گ  نخو ر آب  م دي كو بلدد افتارگي آمو  اگ  طاعب ف ضي  

ا  بو مدنو  ب انداختن مد ّت خور خارم مهاباد  ر  قديم ت شايد هدو  هم عد 

بايد ر   ندگي خور عملي ساخت ت ر  ب ن رياد   ا و ا  ريدگا  من ايدنا  شوندمي

 ون آنرا هم احتماالا  پاا     ومشخصا  پدهان ت يا ر  مناني نو ر  گوشو ؛هماان

شان رارن ت اثباد كسي نباورن  ن نبايد ر  پيآيدو ب دي بو م ان مي ب ق  نفس ت خور

انساان  خور بو ريا ان باش م بلنو اين احساد  ا بايد ر  ر تنمان بوراور آت يامو   
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بايد ر  م ان م رم ت  ندگي  شد كدد ت متيول شور نو ر  گوشو ع عت ت بادت  ا   

ا  ن ا  را ر تعي م رمو ه  دد انسان گاهي هم بو خلود ت خ يدن ر  گوشو  شم

اتقااقي  ا ر   بو ت رائمي شورو انسان  ا ر  ب گ فتو فلسفو  ندگي  لّاين ام  نبايد كُ

ت  شاد  خورشانوفايي    انسان با ا  واست بورن ن ا مددخلود ت اتقاقي  ا ر  رمم 

ورن ممنن است گاهي اتقاد   ا    بو ه  رت ن ا مدد استو ب ا  كسي نبخورش 

مناني بايد ب ا  ا  ا ا ا  كسي ققاضا كد م قا رواب نو ات  ا بشدويمو به حال ا  ه  

م ان ب رن مد ّت خور به   رستو نو بخاط  ب  گ بورن ت  شد كا رن بلناو فقاط    

قماام  ر ك ايان ننتاو ظ يا  خ لاي اهم ات را رو       ؛بخاط  ه چي ت كساي نباورن  

خواهداد كساي   يما  همو :بورن ماستو بقول گوقو كسيا ا  مها  ها ت بدبختي نج

خواهاد  خواهد  شد كددو گوقو ب  اين ننتو قأك د را ر: آننو ماي باشددف كسي نمي

ها   و كددو  قد   يبا ت عم   ت قابل قهمّ و انسانها ب د ش قواندميكسي باشد پس ن

ت  ؛خورشاان هساتدد   خواهدد ترورشاان  ا ثابات كدداد ت گ فتاا  مد ّات     مي يط يق

هايشان م ل شاديد باو كساي بورنشاان اساتو ت حتاي       راندد عامل  نجمتأسفانو نمي

د باو ايان   يا اندت   ت ما رم آ ا    ا ب شات  با  مال فهاما د هافقتل فهاعامل ردگ

  خاناد قاا عما ش    اين م ل آنقد  انسان  ا بدت  خورش ميم ل انسان نسبت رارو 

 ب ابان ب سدو

ت ا  هماو  احساد كسي نبورن آنچدان آ اماشف عااد ت شاارماني ت انا        

بش ط ايدنو رهد كو م  قابل قلو  استو بو انسان ميمهمت  قوانايي ر ك حق قت 

انساان  كامال   هايي بتوان م اين احساد  ا بخوبي ت بد ستي ر  خور پديد آت يمو 

  ن اا  باو قوراوف     هاايي ا  ت يهدي احسااد آ ارگاي تاقهاي   ي بورن سكا  احساد 
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يداد   تانشداساان ت   آشاايد ر    واحت امف ئأئ دف قيس ن ت خًراو ريادگا  رياا ان   

وعاو يني ت   يانسان شداساان متوراو ايان موضاوع شاوند كاو رادا  ا  عوامال ف         

هاا  فنا   ت  فتاا   ت     ب وش م ايي بدن انسان كاو م توانداد موراب ناهدراا      

مهمت ين مه اا  ت سادرش قشاخ ص     قوانديمهمانا ن ا  ت م ل بو كسي بورن  ؛شوند

ها   تاني ت  فتاا   قلقاي گا ررو ها   قاد  ايان م ال ر         ها ت ب ما  ناهدرا  

ي سا شديدق  ت ب شت  شور اتضاع شخص ن   تخ مت  خواهد بورو احسااد ك   ف ر

بورن يا م ل شديد بو آن ر ست ر  نقاو مقابل  شد ت قياول مهداو  قا ا  را ر ت    

 ع ن قدم ب ا  ش تع قيول ت  شد مهدو  انداختن مد ّت استو  متضار آنستو ات

نبايد ا  ترور مد ت ر  خاور نا احات شاويم  اون ماا نخسات باياد ا  ايان         

احساد خور  نج بب يم ت آناا  خاعص شويم اگ  م ا  ا  ايان باور  شاد ت قياول      

ه  داد مد ّات آقشاي اسات كاو انساان  ا        ؛ب ا  انسان مفهومش  ا ا  رست م ادار 

كددو پس سهي ننن كسي باشايف  اون باا كساي     اش  ا قبا  ميسو اند ت هستيمي

ت قدهاا ا    ؛بااش مت ها چنس   يشو و ب ا  بورن نبايد كساي باشا  نبورن هست مي

 ؛ت خ لاي سادا ن اسات؛ آن  ا  ما ن باااا      تّا د كسي نبورنت عاد بب و اگ  با  م

ر ر  ت  فا نمال باا  ساد   قيآناا  خ لي ب شت  احساد  احتي خواهي كا رو  اون   

  احتي ب شت   بو رنبال خواهد راشتواحساد  نج ب شت   را ر ت گااشتن آن ن   

 گويد:موعو  مي

 ن ستي ر  هست آئ ن مااان است  گم شدن ر  گم شدن رين من است 
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 علم روانشناسی

ساا رو  ماا  تشان ماي    ا ت حقاي  بس ا    ا ر با   انسانف ب  هاردبواين علم 

د انسان  ا بد ستي بشداسد نبايد ا  ايان علام مافال باشادو  اون ا       كسي كو بخواه

ها  شخلا تيف اخاً  ت   ها  ف ر ف اختًلاد ت ناهدرا  ها ت تيژگيشخل ت

ها  انسان ت بس ا   مسايل ريا  سخن باو م اان    فتا  ت  نت ك ت هوش ت استهدار

ها  سااعمي كاو   شداساد ت با ا  انساان   ه  دد پهن انسان  ا بد ستي نمي وآت رمي

بخواهدد خورشان  ا متيول كدداد ت رگ گاون نمايداد ت سااح ك فاي  تح ااد ت       

رهد ت بو سوالاقي همچاون ك ساتي    ندگي خور  ا ا ققاء رهدد  اهنا   ا ائو نمي

ها  انسان پاساخ  گويد ت ب ا  بس ا   ا  ن ا ها ت پ سشت   ستي انسان پاسخ نمي

ها ت قر ب اد اين علم ن   ب خاو را  شاويم   اندتختومداسبي ندا رو با ايديال بايد ا  

هاا  علام  تانشداساي ياك نت راو مهام       قا بتوان م انسان  ا بهت  بشداس مو ا  قيل ال 

ايدناو عادم قمايال باو شاداخت ت قياول خويشاتن ا  عملنا ر          ؛شاور عايدمان ماي 

ر  ت هام خاو رن ب وشا مي بادن     بها ت ت ّمگ  رو  ا كو مسمورسممان نشأد مي

 رو اختًل ر  عملن ر مغ  ت مادر ت سالوعها موراب با ت  اخاتًلاد نو ق اك       نت

گ رند كو عًقو ت حتي قواناايي قفنا  ر باا      يك ر  اف ار مي ساينويا شديد ت 

ب ندو  نااا   تح ت  تان ا   شداسي ت قيول خويشتن  ا ر  اف ار ا  ب ن ميخويشتن

ب دا م ب شات  ما رم    ايدناو ماي   گ رر ت هم ن است رع ل ارالي  ناا  رسم آما  مي

 ب دددون ت فن  ك رن ر با   خويشتن ت قغ    خور نمينسته چ ن ا   بو را
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 ها و اختلالات روانی و رفتاريبيماري

ها  شخل ت ت اختًلاد  تاني  ا ب  رت ناوع   تانشداسي نابهدرا  ر  علم 

ناو ت  عباا د ا     اندونو تق ك هنو ت ها( ت ساينو يك هساينو ها( ققس م ك ر 

گ  ر ت ف ر بو آن آگاهي اختًعي است كو عملن رها  شخل ت ف ر  ا ر  ب نمي

هاا م توانداد ردباو    ها  م ضي ت م   و نو ت اضا ابف تسواسيف ق د :را رو ماندد

  تاني هناشي ا  مي ط ت ق ب ت( ت يا ردبو رسماني هف  يوعو يني( راشتو باشددو

است كو عملن رها  ارلي شخل ت فا ر  ا ر   ساينو  عبا د ا  اختًعي 

گ  ر ت ف ر بو آنهاف آگاهي نادا رو مانداد شخلاي كاو شا اان  ا ر  رلاو        ب  مي

اسااد شاد  اساتو    كدد كاو ر اا  قاوهمي پاوب ت باي     ب دد ت قبول نميخورش مي

حاعاات ا  قوانااد ا  حاعاات خااور انتقااار كدااد  ياا ا   شخلاا ت ساااينو يك نمااي 

راويي  قواند بادنبال علال ت  اا     خل ت نو تق ك ميآگاهي ندا رو تعي شفخور

 ب ا  حالاد خورش باشدو

قواناد بلاو د   پا انويا ا  مهمتا ين ت شاايهت ين اخاتًل  تان سات كاو ماي      

خف   يا شديد ر  اف ار مختل  ظاه  شور ت ا  عدم قهارل  تاني خف   نو ت   

 با ن ماا  نادگي     هاا ر  قا ساينو ها  شديد ت قوهماد گسات ش يابادو پا انوياايي   

شاوندو  كددد ت حتي خ لي ا  آنها بهدوان اف ار موفا  ر  رامهاو ن ا  شاداختو ماي     مي

ما ت  ناميادترف قواضام  ي كاناوف      فب دايف رداون راو  ت ساتم    ردون خور با  گ 

احساد شايستاي ت بااهوش باورن با ش ا  حادف رت اناديش باورنف  هاد ت ققاوا         

ر  حد ب  گان قايل باورنف خاور أ  ت   راشتنف طلبنا  بورن ت ب ا  خور احت امي 

قناه   باشدو شخص پا انوياييها  شخل ّت پا انويايي ميا  تيژگيخورميو   

نماياد كاو آنهاا  ا ر   يا      ت ماي داعرتستي ت خوبي ت مه بانيف گاشت ت عبو نوع
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ب دي شديد  پدهان ناهداشتو اساتو هماو   كمعوا  ك دو ت رشمدي ت احساساد خور

  ندوهايش كدا  مي ا بو خاط  هود كس ت همو    

هاايش ساايي ت   اتدضا شاور ت ق بخاط  مسايل ر يي عم قا  احساساقي ماي 

قواناد باا   پددا ر ت  ماني ماي  ار  ميعرولانو استو انسان پا انويايي خور  ا ب  گ

هاا مخا ن قنبا ف    ريا ان بو قفاهم ب سد كو ات  ا مهم ت ب  گ بداندادو پا انوياايي  

هاايي  ها موقه ات ها ت ر تغقيق   ريا ان هستدد ت با انواع لاف  رنگ   ت سلاو

 دونكددد كو ات  ا ب ق  ب ددا خل  مي

كورك پا انويايي ن   ف ريست پ قوقمف  ت گاوف  تر ناجف عرباا ف عباودف     

هاااف مسائوع تي هااف بااي قاو  ت مغاا ت ف كاو ر  نهاياات آنهاا  ا بساو  تعااا ر     ك داو 

 رهدورتماعي سو  ميا ها ها ت ب هنا  س كشي

آيدد كو حتي كوركان پا انويايي بلو د اف ار  مار ارو ت مهت   ر  مي

 ممنن است ر  نورواني ت رواني اين نو ت  خور  ا  ي  نقاب فلسفو پدهان كدددو

ا  كتاب  تانشداساي عماومي قاأع   ركتا  حما   گدراي ر          ااين مااعب 

 امواقتباد ك ر  اپ پدراهم آن 

هااف  هاف عفونتعلل قوا ثيف مسموم تخوان م كو ميكتاب فو   ر همچد ن 

اخااتًلاد ماادر ف مغاا   ت م اا   عاماال نو ت هااا  شااديد ت ساااينو ها هسااتددو 

بداب اين ب ا  ب خو را   ا  سًمتي  تاني ت  تحي خور بايد ا  تا ر ك رن ماوار  

ت  تح ت  تان ش م ايي ت مض  ت سموم بو بدنمان ردا  پ ه   نمائ مو   ا كاو عقال   

ب وشا مي  قهاارل  مادر ت  مغ  ت عملن ر ري ح  كو نت رةساعم  ا فقط ا  بدن ساعم 

 قوان انتنا  راشتوميباشدف ميخون 
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 هاي خصوصی افراد ها و ویژگیشناخت شخصيت

رهاات شااداخت  واناادهااا مه فااي شااد ر  علاام  تانشداسااي انااواع شخلاا ّت

هاا  لا م  ا راشاتو   آنها ن ا  آگااهي  ها  خلوري اف ار بهت  است ر با   تيژگي

 شداختو ت بد ستي ا  يابي كد مو  بهت  ت ب شت  باش م؛ قا بتوان م خورمان  ا 

 يبااو طا   متفاااتق ت هااا  شخلا تي قوسااط  تانشداساان مختلا     ايان ق ا   

ها   تانشداسي قأع   ركتا  علاي   بهدوان مثال ر  كتاب آ موناندو بدد  شد رستو

 خوان م:ها  د ن ميشخل ت فتيي آشت اني ر با  

ها  اسان  تئ دف ارتداابيف افسا ر ف تابساتوف نمايشايف خورشا فتوف       شخل ت

 سا و  گ اف خورناكامضدارتماعيف آ ا گ ف اربا  ف مدفي

 ها عبا قدد ا :كو ا  اعاوها  باع دي شديد اين شخل ت

 پا انوئ د ف م   ف اسن  تقاي ي

ايان شخلا ت عبا قداد ا  انا تاف عادم       هاا  نشانو ها  اسن  تئ د:شخل ت -1

احساد عاادف انا تا   فتاا  ف ارتدااب ا   تاباط ن رياكف سا كوب عواطا ف         

 فتا ها  ر تنا اناو ت احسااد پاو يف م  مسائول باورن ت قا ر ح رارن قدهاايي        

 باشدو مي

انا تا  آنهاا ب شات  ناشاي ا  قا د ا  انتقاار ت قمساخ  ا          شخل ت ارتداابي:  -2

باشدو ه  دد اين اف ار ماندد شخل ت اسن  تئ د مد ت  هساتدد  رانب ريا ان مي

گ  ند مايال  اما اگ  اطم دان يابدد كو مو ر قمسخ  ت اپيت ت آ ا  ريا ان ق ا  نمي

 بو ا قباط با ريا ان خواهدد بورو 

 ياين اف ار احساد ناقواني ر  كسب عااد را ند ت مما دا  شخل ت افس ر : -9
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 انو با   آنهاستو  ا  نشت ان تا ت ناشار  

اف ار  كاو ن اا  باو حمايات ت ايمداي ت  اهدماايي رياا ان         شخل ت تابستو: -4

 را ند ت فقط مدتن ند قا ريا ان  اهي بو آنان نشان بدهددو 

اين اف ار فهال بور  ت مهمولا  ب ا  بدست آت رن احت ام ت  شخل ت نمايشي: -5

ان م دهداد ت ر  عا ن حاال    ميبت ريا ان مها قها  ارتماعي خاوبي ا  خاور نشا   

را ا  يك ق د پدهان ا  مستقل عمل كا رن ت خورمختاا   هساتدد ت شخلا تي     

 تابستو را ندو

اف ار  كو ب ش ا  حد بو خورشاان ا  ش م دهداد ت ا     شخل ت خورش فتو: -6

كدداد   اضي ت متنب  ت مغ ت  هستددو ت ر  آن قهامًد ارتماعي ش كت ماي  خور

ب ا   سا دن باو مقلاور خاور م توانداد       وندانددس  شأن ك كو آن  ا ب ا  خورشان

 خاضم ت ما م ن   باشددو 

ايان افا ار  فتاا   قهديادآم   را ناد ت قاوان ن ت        شخل ت ضاد ارتمااعي:   -7

ب ا   س دن بو اهدافشان  ي  پاا م ااا نادو ا  ر تمااويي ت     ا مق  اد ارتماعي 

تعاي ا    شوندمير م ت ردايت  رت تيي ت استثما  ريا ان ابايي ندا ندو ت م قنب

اناد ت ر  نت راو آنهاا  ا باو انتقاام تارا       ريدگا  آنها ريا ان مورب  نرشاان شاد   

 اندا ندو اندو يهدي گدا  اعماعشان  ا بو گ رن ريا ان ميك ر 

طلبانوف ريا ان ت قد د خشناين اف ار بلو د  ارتماعي: آ ا گ شخل ت  -8

رهداد ت ب احتاي حقاو  رياا ان  ا     تا   ق ا  مي ا مو ر پ خاشا   كًمي ت  ف

 كدددو  را  ميضايم ت احساساد آنها  ا ر ييو

حوراالايف ساا كوب گ ايانااوف نناام ت بااي فتااا  كمااال شخلاا ت اربااا  : -3
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عواط ف خشني ت قهلّبف انتنا اد ب ش ا  حاد ا  خاور ت رياا ان راشاتن ت ر      

 ها  آنهاستوع ن حال هم نگ ت ما م اما  نرو  بورن ا  تيژگي

اعتدايي ت اعتدا نسبت بو ريا ان رترل اف ار  كو ب ن بي گ ا:شخل ت مدفي -11

ا  ا  هستدد ت گاهي اتقاد باو  م  مهمول ر ا  خشم ت عربا   شد  كو با رت  

 گدا  ت ش مسا   هم ا  استو

ايثاا گ   خاور  ا ر     اين اف ار باا قملّا  ت خاور   شخل ت خورناكام سا :  -11

هايي ق ا  م دهدد كو مو ر استثما  ق ا  گ  ندو اين اف ار بو رياا ان اراا      تموقه

 كشي نمايددوهدد ا  آنها به  مي

 

همدش عبا د است ا  خلور اد  فتا   ياك فا ر مها نّ(    ها يا انواع مدش

شا ح  بب ا  خويشتن ب ان گ رياد  اسات ت   انسان كو قوسط ا يك ف تم ر  كتاب 

 باشدد:   ي  مي

 -2گ ا   گ  ناد    رهات  -1كاو عبا قداد ا :    هداي یيربدارور  گيدري جهت -الف

  وگ    با ا  رهت -4گ    مال اندت   رهت -9گ    استثما   رهت

 

كدد كاو مدبام   گ    شخص احساد ميگ    گ  ند : ر  اين نوع رهت( رهت1

و همو خوب ها ر  ب  تن است ت عش  مديل ا  بو مهدا  ميبوب تاقام شادن اسات نا    

 عش  ت  يدنو 

كددد  ي ا كاو بادتن كماك    ايداونو اف ار ر  قدهايي احساد س گشتاي مي

قواندد كا   انرام رهدد ت عًقو  يار  بو خو رن ت آشاام دن را نادو   ريا ان نمي
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 باو  كلي ايداونو اف ار خوشب ن ت مه بانددو 

 گ اا   اسااتثما   ن اا  ماندااد  پايااو ت اساااد رهاات  گ اا   اسااتثما  : ت( رهاا2

ب ا تن اسات ت   ر  هاا  گ    گ  ند  ب  اين احساد است كو مدبم قمام خوبيرهت

  ا   فا اهم    قواناد ماي مدبم رسترو شاور ت شاخص ن   ر  آنها بايد قمام خواستو

گ    اساتثما   شاخص   است كو ر  رهت ر  اين گ   آت رو ف   اين رت رهت

  ط ف سااي ين ر يافات   ها  خور  ا بهدوان هديو ت عاايا اقوقم ندا ر كو خواستو

گ ا   كل او   آت رو اين رهتكددف بلنو آنها  ا ب ت  ت ن  نگ ت   ناي بدست مي

گ ا رو ايان اشاخاص عاشا  فا ر  م  تابساتو ت آ ار       ها  فهاع ت  ا ر  ب  ميردبو

و ايدان موعد انديشو ت فن  ن ستدد بلناو آنهاا  ا ا  رياا ان م د رنادو ايان      شوندمين

مستق م يا با قن ا  عقايد ريا ان با كلمااد ت   اربي  ر ر  عمل ممنن است با ي

ق  استو يني ا  شها شان ايدست: م و  ر ر  ش  ين واراًحاد ريا  انرام شور

باا  آم ختو ت را   رن استو اين  تيو هم ا  گ    سخدان ن شها  اين رهتسمبل

 ان اي استو ه  كسي هادفي با ا  اساتثما  اسات ت ب حساب م ا       نخلومت ت  

 گ  رو  مف د بورنش ب ا  اين مدنو  مو ر قضاتد ق ا  مي

با ن ت باا اطم داان    گ    گ  ند  كو را ندگان آن خوشايدان ب عنس رهت

 اون فقاط آنچاو ا  سااي ين بدسات       ؛باشدد بدب ن ت بادگمان ت حساور هساتدد   مي

ت آنچو  ا كو خور را ناد كام ا  ش ت آنچاو     شورميآت ند مورب  ضايتشان مي

 شما ندوميكو ريا ان را ند پ ا  ش   ا

اندا  كا رن  اندت  : امد ت ت ايمدي آنها ر  مال اندت   ت پس مال گ   ( رهت9

كدددو ايان افا ار ر  احساسااد ت افناا  ن ا       است ت خ ج ك رن  ا قهديد قلقي مي
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كددد بلنو سهي را ند كو ا  ط يا   ت    نمياندو عش ماندد پول ت مارياد خس س

انادت  مهماولا  اعتقاار ت    ك شدن باو ميباوب خاور رسات يابدادو شاخص ماال       ماع

ي باورنش سابب   اقهاا را رو احساسا  بت باو ما رم ت خااط     نسا  يتفارا   بخلور

هاا  طًياي بداناادو ت ر  حسا د قر ب اااد ت    هاا  ا خاااط   كااو گاشاتو  شاور ماي 

ت   ند تعي قهي ا  قفنا  بها   ارهمو      ا مي  وباشدو گ س    شد  ميسوساد 

ت ساا ند  اساتو خلورا ت رياا  ايان  تيّاو تساواد ر  ننام ت ق ق اب اساتو           

اماا پهان ات     ل باو ننام ت ق ق اب باور    يا اندت  ر  اش اء افناا  ت ميسوسااد قا  مال

مل كدد كو شا ئي ر  خاا ج ا  ميال خاورش     قي قواندميست تن ت مدرمد است ن

قلاو    گااا رو باشد ت خوربخور ها    ا    ا ر  راا  مخلاوص خاورش ماي      

شداساي  كدد كو رهان خا ج هموا   ر رادر قراات  باو حلاا  اتساتو تقات      مي

 اندت  استو مال  ها شخل تها  تيژگيخا ج ا  حدف يني ريا  ا  

نو گفتن مداتم م  ا ار  قم ين رفاع ر  مقابل قرات  است ت اساتوا  باورن پاساخ    

 وفشا  ت قيم ل  ت بخا  

كددادو باالاق ين ا  ش ا    تعي بات  نماي ا  است كو م شدوند خًق ت مهر  

ريدگا  اين اف ار ننم ت امد ت استو شها  آنان ايدست:      ر   ي  ايان آسامان   

 ن لاون قا   ن ستو

گ    با ا  : كا مددان ت ف تشددگانف سوراگ ان ت پ شانان ت تكاً    ( رهت4

 و شوندميرارگست   ت هد پ شاان ر  اين با ا  ريد  

هاا  ر  با ا  شخل ت ت كالا ينسان استو ر  يني شخلا ت  ارل ا  ش ابي

 ت ر  ريا   كالاهاو شوندميب ا  ف تش ع ضو 
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گا ررو  گ ا   باا ا   قه ا ن ماي      انديش دن ت احساد ن   تسا لو رهات  ط 

آم ا   ا  است ب ا  بدست آت رن س يم اش اء ت بناا  با رن موفق ات   انديشو تس لو

ت  قوسهو يافتو ت بو ر رو اعًء هوش ت نو خ ر آنهاف كو با آمو ش گست ر  ت به  

و آگاهي ا  ك ف ت ظاه   ت سايي اش اء كاف ساتو حق قات كاو باا     شورميمدر  

 ف مفهومي مال  ت مر ّر استو شورميها كش  نفوپ قا روه  پديد 

ب ااناو   و ر  ايدراا ن ا  انساان ا  ن ا ت  خاور     شاور ماي مه فت خاور كاالايي   

مه فات انساان    وشورميانستن بو مدنو  حلول نت رو قر بو ؛ انديش دن ت رشورمي

بو خويشتنف  تانشداسيف كو ر  سدّت با  گ افناا  م باي شا طي با ا  فضا لتف       

كو ب ا  استفار  ماه انو ا  خاور ت    ل ك رد ّ ندگي ر ستف شار  بور بو اب ا   ق

رو  تهااا ت م اا   بنااا  ماايريااا انف پااژتهش بااا ا  ف قبل غاااد س اساايف آگاااهي 

را ان مدفاو  ت  فا غ ا  ها  ناوع ف رياتو سا مايو     ؛شخل ت با ا   بايد فا غ باشد

گاا ندف ( كو رن ا  ا ب ا  سور  ي  پا ميmaxweberمار ارو هبقول ماكس تب  

ف تشادد ت ساتما انو ر    ا  اين نوع م رمانددف م رمان نو ا  ان م خ ند ت گ ان ماي 

 پي قد د ت ث تقددو

ا ت   بو مهدا  قوانايي انسان ر  بنا  ب رن ن  تها  خاور ت  ب شخصيت بارور: -ب

ها  باعقو  پاقي خويش است ت مت ارف كلماو خًق ات اساتو    پي ب رن بو قوانايي

باو  با ت  قر بو كددف بب ددف احساد كداد ت ب انديشاد حتاي     قواندميكو  يشخل

ا ت   خلالتي  بدتن ايدنو استهدار خل       مشهور يا مسموع  ا راشتو باشدو با 

است كو ر  نهار ه  انساني ترور را رف ما  ايدنو شاخص را ا  نقاص فنا   ت    

 عاطفي باشدو 
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متأسفانو مدش اف ار ساعمف باعغ ت عار  قق يبا  مو ر قورو ق ا  نا فتو ت مابهم  

 باقي ماند  استو 

 

 ی ساده براي شناخت افراد یهاروش

هايي كو ا ائو م دهم اعتماار  تشب ا  شداخت اف ار قا حد  يار  م توان بو  

ها   تحي ت  تاناي  ها  شخل تي ت تيژگينمور  ت آنها  ا مًك قشخ ص ق  

باا ايدياال باا     ؛ق ا  رارو بايد بدان م كو ر  م ان انسانها اساتثدائاد  ياار هساتدد   اف ار 

هاا   ها   ي  م توان قا حادتر  باو سااختا  شخلا تي ت تيژگاي     رقت ر  تيژگي

 ي اف ار پي ب رو  تحي ت  تان

لام  قد كوقا  ت لام  متوسط اندامف  ا   فاف ار لام اندام قدبلدداز ظاهر افراد:  -1

قد بلدد ت افا ار عضاًني ر  قادها  مختلا  ت       قد كوقا ف  ا  قد متوسط ت  ا

 هستددو   يها  شخل تي مشخلم    ه  يك را ا  ق  

ت  هاا ها ت گوش شم ق ك ب رو د ت اندامها  م بوطو ا  رملو رمرمو ت

 ب دي ت اب تان ت رهان ت رندانها ن   م تواندد ب انا  حقايقي ا  شخل ت اف ار باشددو  

ها ن ا  ب شات  ردباو  نت ناي را ناد ت      اين شخل ت ها ا  ريدگا  من قفاتد

و  ون قلو  ما ا  رن اا  ددباشمي را ر شهمچد ن نت رو قلو   كو شخص ا  خور

 پاي ندو ميقأث   را يم خورمان  ا ما ي كو ا  ا  قلو اقت هستي ت  ندگي مستق م

ماان ا  خاور   هاا  پهداي  بو خور را يم ت ب راشات  كو نسبت يهدي ريدگاهي

 گاا ندو قأث   مي نماب ديرهان   ت

هماناو ينو م دان م اف ار لاما  انادام ت بلددقاد مهماولا  ر تناا ا ت ميتااط       

ب دا م كاو ب شات     كددادو ماي  ياار فنا  ماي   گ  ناد ت   هستددو ت  ندگي  ا رد  ماي 
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ر   باشاددو ايان  افا ار   ها  شخلا تي ماي  ق    ن   ا  اينانديشمددان ت  هب ان رن ا 

 خا  ق د ت اضا اب ن   هستددو

گ  ناد ت  اف ار قد كوقا  ت لام اندام مهمولا   نادگي  ا با  خاور  احات ماي     

 نا ندوايياندا ندو افنا شان عمقي ندا ر ت سخور  ا بو  نج نمي

 ت  يااار اهاال فناا  نا نااد ت  افاا ار  ب تنااا ا ت ساااييافاا ار  ااا  مهمااولا 

ق نادو كمتا  ر     نادگي  اضاي   ا اند ت آ مانا ايي ن ستدد ت بو آنچو كو را ند قانم

 باشددو  مه   اضا اب ت آ مدد  مي

 ناا ا ت قاانم ت   ب تهاا  باا    ا  افا ار    كوقاا  نموناو    ت اما اف ار  ا  با قد

 اندو  خ اعييب

گاا نااد آنهائ نااو ر  هداااام خواب اادن بدنشااان  ا آ ار مااي شدديوه خوابيدددن:  -2

 ها  با ق   را ندو انسانهايي انتقارپاي ند ت انديشو

د مهماولا   دا خواببلاو د رد داي ماي   ت كدداد  آنهائ نو خورشان  ا رمم ماي 

 ويشتن ن ستددو  خرارن ت خور أ  بور  ت مايل بو قغ     قبنرا ا  فن   بستو ت مد

اناد ت  خوابدد ا   ندگي ت اتضاع ت ش ايط نا اضيكسان نو ب   ت  شنم مي

 خوابدد ا  اعتمار بو نفس بالايي ب خو را ندو  اما كساني كو  ت با ف بالا مي

بلو د عاارد ر آماد  باشاد تعاي ايدهاا  تشاي        قواندمي دد خواب دن  ه 

هاا   ا  اين ط يا  باو تيژگاي   وان قا حد  م ت تب ا  شداخت شخل ت اف ار است 

 اف ار پي ب رو

اندا    دد با   ب ر ت باخت ر  رفهااد مختلا  بلاو د    با  ا بازي کردن:  -3

رمهي قا حدتر  يار  م توان شخل ت ت  تح اد شخص ماو ر ننا   ا ا  ياابي    
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 نشان م دهددوبهت   ا  شانها شخل ت ت  تح اد خورك رو مهمولا  اف ار ر  با  

ستي  ا پ شو خاور ساا رف را ا  پهداي بساط     ات   تقار  با   رد كسي كو

 يافتو ت نا شي با  ت اهل مدا  ت مو ر اعتمارق  خواهد بورو

تعي كسي كو اهل رمل ت ر تغ باشد ت خور  ا ح  بو راناب رلاو  رهاد ت    

اگا  انساان خاوبي هام باشاد؛      بو ه  ط يقي بخواهد خورش  ا ب ناد  اعاًم كدادف    

 اندت  خواهد بورو ظ ف ت ت مالف كمعم مك فافنا   مدقبنشخل ت ت را ا  

انادا   ياك ياا  داد اخاتًف ت بياث ت رادل سااختاي         با  ا در اختلافات:  -4

اد فا ر ماو ر نناا  خاور پااي با رو مهمااولا  ر       اام تاوان باو نااوع شخلا ت ت  تح   

گاا نادو  نماايش ماي  باو   ا بخاوبي   شان تح اد خورت اختًفاد م رم شخل ت 

رهاد ت فقاط   شدور ت حقاي   ا تا تنو رلو  ميو فقط ردا  خورش  ا ميكسي ك

 كداد ت رادايش  ا باالا    انديشد ت باا اعفااظ باا   ماي    بو مدافم شخلي خورش مي

ب خاو را  نخواهاد   شخل ت ت  تح اد خوبي ف ر  م  مداقي بور  ت ا  ب ر؛ مي

 بورو

آ ا  نخواهاد  بخددر ما رم مهمولا  كسي كو بتواند ا  رل ت عم    در شاد بودن: -5

قوان با آنها بو قفااهم  اند ت بهت  ميبورو ايداونو اف ار اهل گاشت ت رلح ت مه باني

هاا  عم ا  ر تنايو    گ  ندو ا  نا ان هاا ت عقاد   ها ا  ناشار  نشأد مي س دو بد 

قواناد رت  ق د ا  مو ر سوء استفار  تاقم شدن ت م ل بو مهم رلاو  رارن خاور ماي   

 انرامدويش انسانها بو مم باشد كو بو رديت ميرع ل گ ا

كدادو ت باو كسااني     ند كمت  فن  ميكسي كو ب شت  ح ف ميدر حرف زدن:  -6

قاوان اعتماار كا رو مساائل مااعي اتعا ن مشانل        كدددو  ياار نماي  كو  بان با   مي
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 قاوان باو  آنهاست ت كسي كو ا  نن  ماعي قابل اعتمار نباشد ر  بق و موا ر ن ا  نماي  

 ت  اعتمار ك رو

 

 هاي مشترک انسانها  ویژگی

مانادگي  ها  مشت ك انسانها كاو موراب عقاب   ر  ايدرا بو ب خي ا  تيژگي

كادمو باياد ا  ايان    آت ر اشاا   ماي  ت فقا  بباا  ماي    رامهو انساني م اا رر ت رهال  

متياول   مانها آگا  باش م ت آنها  ا ب اي يم قا بتوان م آنها  ا ر  ترور خورتيژگي

هاا  مهمتا ين ايان تيژگاي   يهدي نخسات باياد راو د مسائلو ر ك شاورو       يمو سا

 عبا قدد ا :

 بو انديش دن ندا ندو  ا ق سدد ت عًقوا  فن  ك رن مي -1

ها  ناشداختو ت قا يني يا  ندگي پاس  ا   ندگي وها تحشت را ندا  ناشداختو  -2

 ق سددو  ا  م گ كو ناشداختو استف مي

 نوشددو ند ت ميخوبخاط  عاد مي -9

هاايي كاو   بو خو اكي ؛كدددو بو افنا ؛ اعمال ت  فتا شانمي درابو ه       ع -4

 آت ندو هايي كو ب   بان ميخو ند ت حتي تا  مي

مددندو راشتن پولف قد دف كددد ت عًقوبو راشتن ب شت  ا  شدن ت بورن فن  مي -5

 احت ام ت م   و 

 ناخورآگاهشان  ا بب دددو ها انا   د دخواهقواندد ت نمينمي -6

خواهدد حقاي   ندگي ت با ح ف  رن  يار  ت شلوغ ك رن پهن خورشان مي -7

  ا ف اموش كدددو  شانترور خور ت گا  عم 

 گ  رو  انسان بو رمم تابستو است ت همو افنا  ت آ مانهايش  ا ا  ارتماع مي -8
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 ؛يا عملي انرام رهاد  ؛   باويديا    ؛كسي كو ب خًف ملاعح ارتماع فن  كدد

 گ  رو مو ر مضب ت  ق ا  مي

 مانهاا  خاور   ت آمورور  آ مانا اسات ت با ا  پاساخ باو ن ا هاا   تحاي        -3

 حاض  است رانش  ا ن   فدا كددو  

 خواهد ريا ان ن   ماندد ات فن  كددد؛ بخو ند ت ب اشامدد ت  ندگي كدددو  مي -11

 و  شورميانبش ط ر ه  كسي كو ماندد ات نباشد ا  ر
 

 مرده پرستی 

پ ستي ا  تيژگ هاا   م ر  پ ست است تعيانسان  تحا  ت پاقا  مورور   ند 

ت  شاور ماي آموختو هم  اين تيژگيباشدو   ا كو  تاني ت شخل تي ب شت  م رم مي

 ها  مختلفي را ر كو عبا قدد ا :ردبو

كددد ت قمايل  ياار   ي ميب خي اف ار با خاط اد خور  ندگ تمایل به گذشته. -1

بو گفت ت شدور ر با   گاشتو را ندو ا  آنرائ نو گاشتو م ر  ت ا  ب ن  فتو اسات  

هاا  ن ست؛ اين گونو شخلا ت آن ت ه چ ح كت ت ط اتد ت قا گي  ت پويايي ر  

 اندو پ ستم ر 

گا ايش   ؛كسي كو ا  نن   تحي ت  تاناي سااعم باشاد    جان:تمایل به اشياء بی -2

   بو موروراد  ند  خواهد راشتو  ندگي ت ها  آنچاو  ناد  اسات با ايش      ب شت

ت  تهاا   نادگي ت طب ها   مهدا ت مفهوم بس ا  بالاق   ا  اشا اء راشاتو ت باو  يباايي    

 ورهدنشان ميگ ايش ت قورو ب شت    موروراد  ند 

اما كسي كو بو موراوراد ب راان مانداد سااختمان ت  ما ن ت اشا اء ب شات  ا         

راان   ند  گ ايش پهدي ت  تحي راشتو باشد ت پهادش  ا باا اشا اء باي    موروراد 
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 آكدد  سا ر م  ر  پ ست استو

اعمال ت افنا  ت حتاي باو    ها ا رملو قخ يبف قمايل بو بد  :هاتمایل به بدي -3

 هاا  بادبو  نادگي    هاا ت مناان  باشدو اف ار  كو ر  خ ابوپ ستي ميم ر  ونشانف بد

 ت هستددوپ سكددد ن   م ر مي

كسان نو ا  ما ر  ت كشاتو شاد  ت كشاتن ت خاون ت  ا ك       تمایل به کشتن:  -4

كددد ت يا ايدنو قمايال باو كشاتن    آيد ت يا با آنها احساد نا احتي نميخوششان مي

 پ ست هستددورا ند ن   م ر 

را ا  فن  ت  تحاي مدرماد ت مدقابن       كو باشددارستوا  ه   پ ستانم ر 

ط اتقي ندا رو  او با ا    ت رد  بور ؛ رو قشان  ددان ح كتي هستدد ت اف ار  

 خور ت  و ب ا  ريا ان نا احتي ت مم  ا ب  شار  ق ر ح م دهددو

آنهاا  ف باش م ت ر  رو د مشااهد   مانها  فو  ر  خوربايد م اقبت تيژگي

خااور باا  آنهااا بااا ننااا   ت حفااا آگاااهي  و ا ر  خااور شداسااايي كاا ر  ت ب اااي يم

 نها  ا ا  ب ن بب يموقوان م آمي

 

 تأثير تلویزیون 

ق ين اخت اعاد بش  است كاو را ا  فواياد   قلوي يون يني ا  بهت ين ت راعب

 تياو ا  ها    آمو شي ت قف ييي بس ا يستو تعي م ادان م كاو اساتفار  نابراا ت باي     

ا  بايد ف هدگ راي ح  ب ا  استفار  ا  ه  تس لو باشدو ا آس ب قواندميا  تس لو

 آن  ا راشتو باش مو   مل ف

ساا ر  مهم يهدي  شم ت گوش ما  ا بو خور مشغول مي رت احسادقلوي يون 

 گ  رو گفت ت شدور  ا ا  ما مي ف رتت 
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كدد ت خورآگاهي  ا ا  م اان  شناف ايرار مي مانب ن حواد ت مي ط اط اف

اب ت ضم   ناخورآگا   ا ر  خو شورمياش ب رو مورب پ ت ش  تيا ر  ب ددد مي

 سا رو  بو خور مشغول مي ب دا  ت 

ت ر  هداام خاو رن ت   ؛ا  قلوي يون بايد بلو د خ لي ميدتر استفار  شور

مخلوراا  كا هاا  فنا   ت سااعاقي قبال ت بهاد ا         فنوش دن ت انرام ها  كاا    

خواب بايد ا  قماشا  آن خوررا   نمورو انسان باو آ اماش ت قم كا  ت گفات ت     

 ي يون آنها  ا ا  ب ن م ب رو  شدور ن ا  را ر كو قلو

نا  ف كام حافناو باورن ت بسا ا   ا      ييپ قي ت سامهمت ين عامل حواد

 هاااف خشااونت ا رملااو ماا رم اماا ت   هااا   فتااا    عاااراد ملااط ت ناهدرااا   

  قي كاي ناشاي ا  قاأث  اد مخا ب قلوي ياون با  آنهاا       انفهاال ت كام   هااف ب هنا  

همّ ت ف تني ح ص ت آ مداد  ت حسا د ت   مورب قو قواندميو قلوي يون باشدمي

گ ايي ر  م رم شور ت امنان خورآگاهي ت عااد خاور باورن  ا    م ديسم ت مل ف

گ  رو ان    ب شات    ا قوساط  شام هاد  م دهادو  ارياو  اون ياك         ا  آنان مي

اث اد مخا ب قلوي ياون  ا    فر راها  ا بو خور مشغول ميانسان يهدي گوش حواد

 باشدوت با آن قابل مقايسو نمينداشتو ت ا  اين ره

ا يك ف تم ر  بخش گفت ت شدور كتاب بدام  ندگي خور ر باا ة قاأث  اد   

 گويد:قلوي يون  د ن مي

 اريو ت قلوي ياون خاور يناي ا  عوامال عماد   تال گفات ت شادور اساتو         

ا  شور ت بهتا ين تسا لو  ها  گ تهي سبب انفهال ميقلوي يون ب شت  ا  ساي   سانو

ايمو راپبو قلوي يون ب ش ا   اريوسات ت  و ب ا  تقت گا اني اخت اع ك ر است ك
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كادم كاو آن كشاش    يك افسون  تاني را ر كاو قابال ترا  ن ساتو قلاو  ماي      

ا  عم قي ر  طب هت ما را رو فقط با فشا  يك رگمو رن اا  رياا    ا تا ر    يشو

گا ررو مان باا    ب ماي كد م ت اين بو م اي  ت عًقو ت بو رارت شادن ماا   خانو خور مي

ها   ندگي ردا شوم ت باو راا    قوانم ا  تاقه تشومو ميقلوي يون نوعي خدا مي

شاورو قق يباا  خادا     ا  ظااه  ماي  آن نوعي تاقه ت قا   ب اف يدم كو با فشا  رگماو 

ب دم آف يد  خور من استو قلوي يون قغ  ا  قااطهي   شومف رن ايي كو ميآف يددد  مي

ن پديد آت ر  استو حال كاو قلوي ياون سابب شاد  اسات قاا       ر  عارد ما بو شد د

قاوان م  م رم عارد قورو رق ا  باو ها    ا    ا ف اماوش كددادو پاس رياا  نماي         

 رهددوام دتا  باش م كو گفتاو  ما  ا گوش مي

ت حالا بو متن  ي  كاو ا  كتااب ايداوناو ف  نادقان  ا ق ب ات كد ادف قاأع   ركتا          

ام قورو نمائ دو ضمدا  ايان كتااب ا    انتخاب ك ر  عباد عاا   ك ماني نش  آس م

 اموباشد كو قاكدون ريد ها ر   م دو ق ب ت كورك ميبهت ين كتاب

 

 اثرات مثبت و منفی تلویزیون بر کودکان

يني ا  مهم ق ين قأث  اد قلوي يون  ا بايد ر  كوركان مشاهد  كا رو آناان    

گا انددو ا  آنراايي كاو ر  سان    ن مين   ساعاقي طولاني ا   ت   ا رلو  قلوي يو

پاي   خور  ا ا  اين ط ي  حساد قأث  پاي   ق ا  را ندف قسمتي ا  ر يان رامهو

هااا  قلوي يااون ا  اهم اات كدداادو بداااب اين ك ف اات ت  اااوناي ب نامااو اقداااع مااي

ا  ب خو را  اساتو يناي ا  مهمتا ين رلايال تراور قتلهاا  متهادر ر         اعهار فو 

ا قوسط نوروانانف نمايش من   قتل ت كشتا  ر  قلوي يون اساتو باو   مدا د ام ين

طو   كو بهدا  مدقي اين اعمال ر  ن ر كوركان ت نورواناان باو عداوان ياك اما       
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قوانداد انراامش رهدادو قأث  پااي   اكث يات      كدد كو بو  احتي ماي عار  رلو  مي

 ا   ا  اتقاااد قلوي يااوني بساا –رامهااو ا  قلوي يااون ت ب نامااو هااا  ماااهوا   ا   

 كشو ها  رهان سوم  ا با بي ان ف هداي  ت بو  ت ك ر  استو

يابد ت ما بايستي نا ان آثا  مخا ب  قلوي يون ه   ت  قسلط ب شت   ب  ما مي 

ها  خور باش مو بدبختانو ما ف  ندانمان  ا با ها  آن ب ا  كوركان ت خانوار ب نامو

 م آنان  ا ساكت كد م ب ايشاان قلوي ياون   خواهكد مو تقتي ميقلوي يون ق ب ت مي

كد م كو خورماان هام   هايي رعود ميكد م ت يا آنان  ا بو قماشا  ب نامو تشن مي

 ايام كاو باو آنچاو پخاش      ران م  و هستددو متأسفانو خورمان هام عاارد كا ر    نمي

 شورف خ    شويم ت ناا  كد مومي

ت اعماال آنهاا باو شادد     قبل غاد قلوي يوني  ت  شخل ت كوركانف بات ها  

گاا رو مهمولا  كوركان ا  رت ساعاي قماشا  ف لمها  كا قوني  ا شا تع ت  اث  مي

كدددو يهداي قبال ا   فاتن باو     قق يبا  ر  شش ساعاي بو قماشا  قلوي يون عارد مي

آمو ان ر  حاعي قدم بو  سد ام ت   رانششوندو بو نن  ميمد سو با آن رتست مي

انادو ت ر   كو بو شدد ا  قلوي يون ت اث اد  تاني آن متأث  شد  گاا ندمد سو مي

حاعي كو منان سم قلوي   ت بل   آن  يشاو ر  اعماا  آناان رتاناد  اساتف باا       

 س ستم كتاب ت ح تف  اپي تا ر يك ن اع ر تني ت  تاني مي شوندو

هاا ا قبااط را نادف ب شات  باا      ق هاا باا رياا   ساانو    كوركان با خًف با  گ   

يونف يا  ايانو ر  ا قباط هستددو بو عق دة پژتهشا انف علت عًقو كوركان بو قلوي 

قماشا  قلوي يون اين است كو بو آنان امنان مي رهد قاا ر  ماار ا  پشات پا رة     

 ندگي كوركانو خور  سوخ كددد ت رن ا ت م رم  ا بهت  بشداسددو تقتي كوركان ما 
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م رهدد ت آن انابا  خور با مي ط اطا اف  آيددف بايد كا  رشوا    ا انرابو رن ا مي

پااي   باو شانل    استو ايدراست كو اهم ت تاعدين با ا  كماك باو ايان اناباا      

ري ح  تشن مي شور ت ب  تاعدين است كو آناان  ا با ا  تظااي  آيداد  آماار       

كدددو اما تقتي كسي بو كوركان كمك نمي كداد كاو رن اا  ا بشداساددف رسات باو       

ندو قلوي يون ب ا  كوركاان رسات ياافتدي قا ين ر يچاو باو       رامن قلوي يون مي شو

رن ااا  افاا ار باااعغ اسااتو بداااب اين قلوي يااون بااو كااورك يااك قلااوي  بااا خ ااال    

ا  ا ائو مي رهدو  ي ا ر  آن ب ددد  ب شت  ا  آنچو مي ب دد قأث   مي پاي ر رگ گونو

 ت اين نا اني ر  مو ر كوركاني كو ب  گ مي شوند ن   ترور را رو

ا  باو باا ا  موراب كام       حال حاض  ت تر با يها  اعنت تن ناي ت  اياناو  ر

قي كي ت آسا بها  قابال مًحناو پهدايف فنا   ت  تاناي كوركاان ت نورواناان         

رامهو شد  ت بو قد يج آنهاا  ا باو ناوعي ر اا  اعت اار اعنت تن ناي ر گ ا  كا ر          

متأسافانو  » تانشداسي: استو بدا بو گفتو استار ركت  مًمهلي اف ت ف  ياست سا مان 

اعت ار اعنت تن ني ر  كداا  اعت اار باو ماوار مخاد  ر  بسا ا   ا  كشاو ها  رن اا         

 «ا رملو كشو  ما مو ر قورو استو

هاا  قلوي ياوني با   ت   فتاا  كوركاان  او       ا  خورمان بايد ب  س م ب ناماو  

 گاا ر؟قأث    مي

 

 الف( اثرات مثبت تلویزیون

ا اف ايش مي رهدو كوركان قبل ا   فتن باو مد ساو   قلوي يون رانش كوركان   (1

اندو يك كورك سو سااعو باا ريادن    بو اندا ة پدج سال ا  قلوي يون مالب ف اگ فتو

ها  آمو شي قلوي يونف اعفبا  سار ف اشنال هددساي ت شا مي ساار ف تووو  ا    ب نامو



 شناسی و خودشناسیانسانچكيده /  11

ستدد ت آمو رو كوركان پ ش ربستاني قار  بو خواندنف نوشتن ت حساب ك رن همي

 ا  ب خو را ندوها  گاشتو ا  مهلوماد گست ر نسبت بو بچو

ريادن آرمهاا  رديادف منانهاا ت سااي   تيادارها  قاا   ر  قلوي ياون حااس          (2

انا ا ر ت  تح اة رسات ت راو  ا ر  آناان افا ايش       كدرنات  كوركاان  ا ب ماي  

 رهدومي

 ن ر  قوانااد بااو اعتقااارادف ا  شااهاف تيژگ هااا  ف هداااي  اساات قلوي يااون مااي (3

 كوركان رهت رهدو

قواند ا  ط ي  مبارعة ف هدايف ريد كوركاان  ا نسابت باو انساانها     قلوي يون مي (4

 با ق  كددو

ها  قلوي يوني خاص كوركان هكا قونها( پاسخي باو ن ا هاا  كوركاان    ب نامو (5

ب ا   هايي ا  خستاي ناشي ا  فهاع تها  آمو شي بور  قاا كسااعت ت خساتاي  ا    

   كددوا  قن آنها بو ر

قا ين مدبام اطًعااقي علمايف ت  شاي ت هدا   با ا         قواند مهام قلوي يون مي (6

كوركان باشد ت شخل تها  قلوي يوني بو آمو گا ان ارلي كورك قباديل شاوند   

 قواند بو كورك ب امو روت مهلوماد مف د   ا مي

 

 ب( اثرات منفی تلویزیون

كان شاد ف قاد د ابتناا ف    ( قلوي يون رايا ين فهاع تها  ف ر  ت ارتماعي كور1

سا رو اتقاد ف اعات كوركاان  ا باو    خًق ت ت كدرنات  كوركان  ا ميدتر مي

قواندد بو با يهاا  آمو شايف ارتمااعي ت    ها تقتي كو ميخور اختلاص رار  ت بچو

بو كش  رست ترو  خور ب  را ندو ر  مقابل قلوي يون م خنوب شاد  ت ما ام   
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 گ رندوت ميو آن مي

گ ا ر ت  ماي آماو ان  ا  ن ام ت   ب ش ا  فهاع تها  آمو شي تقت راناش ( قلوي يو2

كددو بو عبا د رياا   ق اب نناام آماو ش ت پا ت ش      پهن كوركان  ا قسخ   مي

آماو  رت ة ابتادايي ها  ساال باو طاو        رهاد ياك راناش   شد  استو آما  نشان مي

سااعت   1941ساعت ر  س  كًد استف ر  حاعي كاو هماان مادد     381متوسط 

سااعت سا     11111اعتيلا ل شاد    ب ددو  ماني كو ا  رب  ساتان فاا غ  قلوي يون مي

سااعت  ا پاا  قلوي ياون سا    كا ر  اساتو بدااب اين قلوي يااون         22111كاًد  

ق ين رايا ين ننام ق ين  ق ب ت عامق ين ت راممكددد ق ين ت س گ مام ت   مهم

 آمو ش ت پ ت ش استو

رك  ا بو خور اختلاص رار  ت  مان ايان فهاع ات  ا   ( قلوي يون  مان مااعهو كو9

كداادو اماا ت  شاااگ ران قلوي يااون گ اا ر ت كوركااان  ا بااا مااعهااو ب اانااو مااي مااي

ماندد ت بو را  استدتاج ت قفن  خًقو ت قفن  يك مشا كت باقي ميقماشاگ ان بي

 گ ايددواستدلال ت نقار  بو ينسان انديشي مي

هااا  پ خاشااا انو ت مها قهااا   نف كوركااان شاا و ( ا  ط ياا  قماشااا  قلوي يااو4

سا   با شخل تها  نمايشي ق د ت بددها  خًفنا    ا آموختو ت ا  ط ي  هماندد

 كدددوارتماعي  ا ناريد  گ فتو ت آن  ا ام   عار  قلقي مي

( كوركان  فتا ها  ضدارتماعي  ا باا قماشاا  ف لمهاا  كماد  ت كاا قوني ا       5

ا  ف لمها  كاا قوني   %91فتو ت سهي ر  نشان رارن آن را ندو ط ي  مشاهد  يار گ 

را ا  خشونت هستددو يك ب  سي گسات ر  نشاان رار  اسات كوركاان هشات قاا       

انادف ر  ارتمااع  فتاا     هرد  سال ه   و ب شت  ر  قلوي يون شااهد خشادونت باور    
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اسات  اندو همچدا ن ب  ساي رياا   نشاان رار      ق   ا  خور نشان رار پ خاشا انو

كو بو طو  متوسط قهدار  فتا  پ خاشاا انو ر  ياك سااعت كاا قون شاش ب ابا        

 نمايشها  ب  گسالان استو

آم ا  ت را ايم خاون ن نسابت باو  نرهاا ت       ( كوركان با ريدن ف لمهاا  خشاونت  6

 شوندوقفاتد مير رها  انساني ت م گ بي

ي باا مساائل ت   ( كوركان ا  ط ي  قلوي يون با ريدن ر امهاا  نمايشاي ت احساسا   7

شاوند ت  اون    ت ماي شاور  تباو  مشنًقي كو ر  اين ف لمها بو قلوي  كشا د  ماي  

ماندد ب  گسالان را ا  مها د شاداختي لا م با ا  قر ياو ت قيل ال آنهاا ن ساتددف       

 يابددور ا  ر گ    پهدي شد  ت  ا  حلي ب ا  آنها نمي

ثال اعت اار ت  ااوناي    ( كوركان با ريدن ف لمهايي كو تيژ  ب  گساالان اسات م  8

مهتااار شاادن ت بساا ا   ا  ف لمهااا  ب هنا انااو مها قهااا  ا آموختااو ت بااا نقشااها      

رهد كاو نقشاها  ا باو    ها  ب هنا ان نشان ميكدددو ب  سي پ تند سا   ميهماندد

تيژ  ر  سن نورواني كو سان ماار ارويي ت كدرناات  ر  ايان رت ان اساتف ا       

 اندوقلوي يون يار گ فتو

قااأث   قاا ا  رار  ت تاعاادين ن اا  قساال م    لوي يااون خااواب كوركااان  ا قياات  ( ق3

شاوندو ر   داا ن حاااعتي بااا رياادن ساا ياعها   هااا  نااامهقول كوركااان ماايخواساتو 

كا آگاهي ت پل سي آنان ر ا  ق د ت اضا اب ت ب انا ختاي شد  ت پاس ا  آن  

 شوندوو مي تندو املب اين كوركان ر ا  ق د ت كابوسها  شبانبو  ختخواب مي

( كوركاني كو قا ري تقت با تاعدين خور بو قماشا  قلوي يون مي نش دددف رابح  11

اندف م احمت پهداي باو هما ا     تقتي بو مد سو مي  تند  ون خواب طب هي نداشتو
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 قواندد ا  ف ايدد يارگ    ر  كًد ر د بو نيو مالوب به   با  ندورا ند ت نمي

شادگي ت فا ت  فاتن ر  رن اا  قخ لاي      ون سبب مسخ( اعت ار كوركان بو قلوي ي11

 گ  ندوشد  ت ا  تاقه تها  مورور فارلو مي

( قلوي يون ر  اعاو   نادگي خاانوارگي رخاعات كا ر  ت احساساها ت اعتماار       12

را  خانوار   ا بو سمت خور رلب نمور  ت  اباة م ان تاعدين ت ف  نادان  ا خدشاو  

 كددومي

هاا   رتستي قابل اعتماار با ا  كوركاان اساتف آگهاي     ( ا  آنرا كو قلوي يون 19

با يهاا  ماو ر قبل اغ    قرا قي اشاتها  كوركاان  ا با ا  راشاتن ت قملاك اساباب      

رهد كو نوعي اعقا   تاناي اساتو تاعاديدي كاو قاد د خ ياد كاالا         اف ايش مي

 گ رندومو ر نن   ا ندا ند با ف  ندان ر گ   ت بو  شم ف  ندف گداهنا  قلقي مي

د  ن ساات كااو تاعاادين مساائوع ت كدتاا ل قماشااا  قلوي يااون ا  سااو  ق رياا

كوركانشان  ا بو عهد  را ناد قاا آنهاا  ا ا  قماشاا  ب ناماو هاا  ب  گساالان كاو         

آم   ت يا مداب  با سن كورك نبور  با  را ندو تعاي متأسافانو   ممنن است خشونت

ي تاعادين ا   بس ا   ا  تاعدين باو ايان مسائوع ت آگاا  ن ساتددو آماو ش ت آگااه       

خا اد ت آس بها   تاني ت ارتماعي قلوي يون ض ت قي اننا ناپاي  استو ر  اين 

بايساتي شاداخت كاافي ا  ن ا هاا ت      يا ان ن ا  ماي    م دو رست اناد كا ان ت ب ناماو  

 ي   سااوح مختلا  سادي مسائولانو     رشوا يها   شد كوركان راشتو ت ر  ب نامو

 اقدام نمايددو

 ا  آنراايي كاو قلوي ياون باا سا عت راا  پاايش  ا ر          مردرا  قأك د را يم

ها با  ك ر ف بو طو   كو طب  مااعهاد رديدف نو اران ت كوركان يك سااعو  خانو
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كدداد ت  ها ت  ناها ت اشنال رقت ماي يا كمت  بو قلاتي  قلوي يوني ت  فتا  هد پ شو

شاور!  تل ش تع ماي گ  ندو يارگ    كوركان ا  قلوي يون ا  سال اا  آنها اعهام مي

پااي ر ت ر   شاورف تاقهاا  ا  آن قاأث   ماي    تقتي نو ار بو قلوي يون يا  ايانو خ    ماي 

 گ  رومو ر رن ا  اط افش يار مي

پ تفسو  ت  تانشداد ر  رانشاا  بوستونف كو س پ ستي ياك  « رانامام»خانم 

مااعهااد   اگا  پاد  ت مار هاا نتاايج    »گوياد:  گ ت  قيق قاقي  ا بو عهد  را رف ماي 

رهداد!  هاا  قلوي ياوني قا ا  نماي    رديد ما  ا بدانددف نو ار خور  ا ر  مقابل ب نامو

اعهملهاا  عااطفي ت   قأث   عناس نو اراني كو بو رتا ر  ماهاي  س د  باشددف قيت

كدداد ت ايان  فتا هاا  عااطفي     گ    مياحساسي ب  گسالان اط اف خور قلم م

 « ت  اعمال آنان اث بخش استو

گان قلوي ياون ت  اياناو   قواندد ا   فتا ها  هد پ شونو اران مي»مي گويد: ات 

خواهدد نو ار  ا ها ميق ب راشت كددد ت اطًعاد كسب كدددو ر  تاقم اگ  ب  گ

خواهدد با عين قداد  ر  ب اب  يك ب نامة قلوي يوني ق ا  رهدد ت يا حتي خورشان مي

قت  كددد ت بداندد كو  ت  پهان ناو ار   با ينديا  ح ف ب نددف بهت  است خ لي ر

 «گاا روكامً  اث  مي

رانشمددان اين گ ت  قيق قاقي اطم دان را ند كو نو ار باو كوركاان رياا  ت    

طو  ساي  ب  گسالان ن   رقت را رو مثً  ب ار  ات كو ا  موارو شادن باا ياك    هم ن

ا   ا شام   كدد بو كورك خور ماا  خوق سدف ت يا مار   كو سهي ميسگ مي

قواناد  ت  عناس اعهملهاا  ناو ار مايث       بخو اندف ت انواع  فتا ها  مي ااي ماي  

باشدو پد  ت مار   كو ر  ب اب  ريدگان كورك قا ر  ساال خاور نا اع ف  يناي ت     
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 استو« ردايتنا  قا يخ»ر گ    قدد عفني ايرار مي كددف بو نن  ايدرانب 

مايشاي اساتفار  ك رناد كاو ر      اين گ ت  قيق قاقي ا  يك ف لم تيدئويي آ 

گان ب  گسال ا  ب خي تسايل ماندد يك قاوپ آباي  ناگ ت ياا ياك      آن هد پ شو

ك رندو نو اراني كو بو سان ر  قاا   پاش   ر  نگ ت ا  اين قب ل اش ا استفار  ميآب

رتا ر  ماهاي  س د  بورندف بهدا  بو هم ن تسايل ب ا  باا   قمايال نشاان رارنادو     

قأث   ف لم تيدئويي ق ا  گ فتو بورندو آنهاا باو   رتا ر  ماهو ب شت  قيتاعبتو نو اران 

اعهمل مثبتاي راشاتددف   اش ايي كو هد پ شاان بو آنها قمايل نشان رار  بورند ت عنس

رارندف تعي ا  اشا ايي كاو ر  فا لم ماو ر نفا د       رند ت گ ايش نشان ميرست مي

تضوح اث  قلوي يون  ا با  كوركاان   ك رندو اين قيق   بو هد پ شو بورف ارتداب مي

 رهدوسد ن پاي ن نشان مي

ام عسالف  امو  ي ا ناو  هايم كسب ك ر بدد  شخلا  اين قر بو  ا ر  مو ر نو 

ام ر يااف ا  رختا م شا ًف ناو ماا  سان       ا  رخت م  هديوف ايدك يا ر  ما  را ر ت ناو  

 اعهمال فاو   نشاان    هاا  قلوي ياون عناس   را رف ه  يك ا  آنها ر  ب اب  هد پ شاو 

كدددو حتي ر  ب اب  ردا  بلدد پاد  ياا مار شاان باو     رهدد ت اب ا  احساساد ميمي

 رهددوس عت تاكدش نشان مي

تاعدين سهي كددد كوركان خور  ا قا سن رت سااعاي ا  ريادن قلوي ياون قاا     

قواندد رت  ناا  را ندو خا  ريدن قلوي يون ب ا  آنان ب شت  ا  ساورش خواهاد   مي

ورو  ي ا بو علل گوناگون كوركان سد ن قوعد قا رت ساعاي ا  قماشاا  قلوي ياونف   ب

  ايانو ت يا تسايل رياا  ر ك ت هاوش ت اساتهدار ت پهدشاان  ا باو خاور مشاغول        

نمايدادو تاعادين ساهي كدداد قاا      كدد ت ا  رن ا  كوركانو ت ناو ار  خاا ج ماي   مي
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مداد شاوند قاا ر     نو ارانو ب شت  به   نو اران ا  تسايل ابتد ايي اسباب ت عوا م با  

رن ا  مه  ت ميبت ت آ ام خور ب  گ شوندو كوركان ت نو اران ر   د ن سدي باو  

آموش پ مه  مار ف باا تان گا م ت پ عاوفات پاد ف عًقاو ت ميبات خاواه ان ت        

 ب ار ان ت نوا ش اط اف ان ب شت  ا  ه      ريا  ن ا  را ندو

  

 خواب 

هاا  كاامً    ها ت ا  شسان تيژگينخلقت است ت ر  ا خواب يني ا  اس ا 

ر  هدااام خاواب ا قبااط خورآگااهي انساان باا        ومتفاتقي با ريا  موروراد را ر

قا  شاد  ت باا رسام ت     ف تعي ناخورآگاا  شاخص فهاال   شورميمي ط اط افش قام 

 كددو تح ت حافنو ت قا حدتر  هم با مي ط اط اف ا قباطش  ا حفا مي

تقاوع خاا اد  ا احسااد كدا مو ماثً         ر  خاواب  ل ما م توان مبو هم ن رع 

ب د م كاو حق قات را رو   مي ت شويمس يها  ب دا  مي ب د م تا   ا ر  خواب ميتاقهو

كاو   مب دا  ماي ت  مشاوي  ناد ب ادا  ماي   كسي ما  ا رادا ماي   مب د ر  خواب مي ت يا

ه چااا  ا   ت كدادو  ا  ماي خواباند ت ب دضم   ناخورآگا  انسان  ا مي وحق قت را ر

 ماندو فهاع ت با  نمي

م  قثب ات ت قينا  ت باو  خواب ضم   ناخورآگا  ب دا ق  اسات  ر  طول مدد 

 تر كو عم قاا  ت  ت بدنبال رواب سيالاقي مي پ را رها ت قر ب اد  ت انو ميقيل ل

 كددادف سلسلو اعلااب اسات احت ماي    غ  تعها  مسلوقمام  پ س مفا  خور مي ا رائم

و پاس خاواب   شورميمشغول ها ت ق م م  خمها ت كاستي سمومآت   بدن بو رمم

 گ ررو خوب مورب آ امش ت سًمتي ت ق م م ت بهبور  مي

 ت انو ر  خواب نشاندهدد  ايدسات   ها موضوعاد گفتاوت ها ريدن ريدو
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 كو ر  طول مدد خاواب ضام   ناخورآگاا  باو قيل ال ت ب  ساي ت قينا م آنهاا         

 كددو ت آنها  ا م ت  ت ب  سي مي ختوپ را

هاا  خاوب ت قر ب ااد    گفت ت شدورها  مثبات ت ساا ند  ت ريادن رايدو    

 كاو  ؛ ا قر بو كدا م   ت بهت  ق خوابي  احت شوندميخوب ر  طول  ت  مورب 

 اش قرديد ان    رسمي ت  تحي ت  تاني خواهد بورونت رو

ر افناا  شاارابي ت مثبات    ر  ساعاقي قبل ا  خواب دن ن   بهت  است كو ر  خو

هاا  ضام     قلم م قاهي ب   ت   سنود بخواب م قا ت اراي با ا يبورور آت يم ت 

امناان   مانو ر  اين حاعت بو ضم   ناخورآگاهم ا بو حداقل ب سان  مانناخورآگاه

ت  تحاي   رسامي  ها  خم ره م قا بو تظاي  ارلي خورش ب  را ر  كو ق م ممي

 باشدو مي پاكسا   آنهات  سمومآت   رمم تاني ت ت 

آت  مدقابن ت مغشاوش ت كسااعت    نا  مخلورا  تقت نو ف فخواب دن با افنا 

 باشد مانم ا  قأث  اد مف د ت سا ند  خواب خواهد شدو

ا  خواب م توان ب ا  آمو ش ت ايرار قغ   اد رعخوا  ر  خاور ن ا  اساتفار     

 اون ر  حاعات خاواب    و شاوند ماي ك رو بس ا   ا  حقاي  ر  خواب ب  ما  تشن 

بادنبال كشا  مرهاولاد ت     ضام   ناخورآگاهماان   ق  اسات ت قو  ماحس ششم 

 پ س مو تر كو ما عم قا  ا  خور ميرواب سئوالاقي مي

گ رناد ت مرهاولاد   حقاي  ر  خواب بو ماا اعهاام ماي   بو هم ن رع ل مهمولا  

ت ها  ناوع را م    قوسط ضم   ناخورآگا  كش  م شوند ت بديدلاو د اسات كاو    

و  اون ايان سايال ر  ضام       شورميردايت سدا ن ت سيال ب انا    س يها  ب مً 

 ت   ت خًراو  كاو حق قات   سات؟    بدادر  نقاش ماي    ناخورآگا  اف ار بسا ا  
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آت رو باديهي اسات كاو    حق قت بلو د م  قابل بات   ا  راايي سا  ب ا تن ماي    

مام ن ا  مهماولا     نماياد ت ر  با ن ر  ق  عمل ماي ضم   ناخورآگا  رمهي بس ا  قو 

اس ا  ت عوامل ر مي كو ب ا  م رم  ق   را ندواف ار  هستدد كو حس ششم قو 

شاور ت حتاي   ب انا   باشد قوسط ضم   ناخورآگاا  ما رم با مًء ماي    مهم ت سوال

 مه في كددوا  مدتن  ممنن است مر م خورش  ا با   م  

ا بااو  م قاب قر باو    ر  امو اد  ت انو  ندگي ن   اين اقفاقااد   ما مهمولا  

 ران موها  ا نميكد م تعي عامل ت علت اين  پديد مي

اش اند كو ها  م حلاو  م حلو قه ي  ك ر  ه  دو   ها ب ا  خواب ن   ماندد 

 خاص خورش  ا را رو  ها تيژگي

د دا ر  بادن م توان ساموم  تراور   ت كا  ك رن ب وش مي ت اندامها  راخلي  دب

 ها  پ يشان ت كابود گ رندوخواب خوابيف بدخوابي تمورب بي

ا ايدست كو بدن عملنا ر ر ساتي نادا ر ت ياا پهان      هپس قهب   ب شت  خواب

ام ال س كوب شد  ن   يني ا  مهمت ين علل  تياا ب داي    ر ا  امتشاش شد  استو

 باشدور  خواب مي

 

 پذیرش 

ف پااي ش    خاور هاا ها ت تيژگي نج فمهمت ين ش ط گا  ت نراد ا  ن ا ها

پاي ش ه       مورب  عدمو شورمينهاستو  نج ن   با پاي ش بو عاد قبديل آ

عدم پاي ش يك  نج خ لي ب شات  ا  خاور    گ رروميمقاتمت پهن ب ا  قغ    آن 

  نج مورب عااب خواهد بورو  

 ها  خاور  ا راشاتو باشاد ر  م ا     انسان بايد ر أد پاي ش ن ا ها ت تيژگي
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 پاي  نخواهد بورو  امنان خويشتنايدلو د قغ    ت قيول 

بايد ناراني خورش  ا ب اي ر ت ر تا   پهدش  ا ب ا    انسان قبل ا  ه     

 ت تر حقاي  با  ناهدا رو   

ها  باد خاور نباياد نا احات شاور ت خاورش  ا       انسان ا  ه چ ك ا  تيژگي

ح كاات ت مورااب آت  عاااابهااا  نامداسااب ت ساا  نش كداادو ب خااي ا  تيژگااي

توان م  آنها  ا بشداس م ت ب اي يم ت ننا   كدا م ت  نتعي اگ   شوندمي پ ش فت ما ن  

 د بورودناپاي  ت مخ ب خواهآنها حفا كد م؛ س      آگاهي خور  ا ب

پاسخ باو  ت قدها  ا  ر مان شخل ت   فشداسايي ت پاي ش ت آگاهي ت مشاهد

 ن ا ها  ب آت ر  نشد   تحي ت  تاني م باشدو  

ت  گاشااتوت همچداا ن اعمااال ت  فتاا  ت افنااا  ت ام ااال  همچدا ن انسااان بايااد  

است كو انساان باياد     اين ب  گت ين هد  وقمام ش ايط خورش  ا ب اي رت  ندگي 

آن  ا يار با  رو بهضي اف ار باو  پاقي بو نسبت ب شت   ا  اين هدا  ب خو را ناد؛   

كتاب  ر  آت نادو  بهضي اف ار ريا  ن ا  ر  مسا    نادگي خاور آن  ا بدسات ماي      

هاا ت اخاتًلاد   هاا ت ناهدراا     تانشداسي ن   ش ط نخست با ا  ر ماان ب ماا     

انادو باياد مانداد م اسام     شخل ت  ا پاي ش اين حالاد قوسط ب ما  عداوان كا ر   

م قاا ا  آنهاا  هاا     ها بو گداهانمان اعتا اف كدا م ت آنهاا  ا ب ااي فت    ريدي كاقوع ك

 شويمو
 

 زندگی در حال 

ستو هماو قر ب ااد انساان ر       مانحال بي عين هستدد تيدد   ماآگاشتو ت 

و بايد ه  كاا    ا  دنگ رميت مورب شارماني ت ترد ت س ت    حال عاقبخش بور



 شناسی و خودشناسیانسانچكيده /  11

با قورو ت آگاهي انرام رارو گاشتو ت آيدد  فقط ر  پهان تراور را نادو باورن ر      

ا ر  بايد ترور ت حضاو  خورماان     وهاحال ت احساد آن يهدي  ندگي با تاقه ت

 و  شورميقمامي عيناد  ندگي حس كد مو  ندگي ر  حال مورب خورآگاهي 

حتي خواب دن ن   بايد با حضو  پهن انرام پاي ر؛ قا خواب خوب ت  احتاي  

 ا قر بااو كداا مو ت  شف بااا  ف قاا ا  گاا فتن ر  آب ت انرااام كا هااا  خاااصف    

قر ب ااد   ب شات   ودنا گ ر مااني ماي  آتا  خواندن ت خدديدن مورب باي  نف قل د

و  ندگي ر  حال يهداي ب ا تن آمادن ا  پهان كاو      شوندمي ماني رديد مورب بي

بخش استو موار مخد  ت مسن اد ت را تها   تانا ران  اهها  ملادوعي  عاد

 باشددو   ماني هستدد كو مورب اعت ار بور  ت ر رس سا  ميب ا  قر بو بي

 ج اشاان  ا ا  ق اد  ماان خا    انسانها بايد يار با  ند قا ا   اهها  طب هاي خور 

ت رامهو ن   بايد ر  رهت آمو ش ايان حق قات ت ايراار ايان امنانااد باو        ونمايدد

ا  آن رسات   قواندمين ؛ ماني  ا  ش د  باشدم رم كمك كددو كسي كو عاد بي

ملادتم   ت ياا بادعنا      يخاص ت نمايش  ب را رو ماندد كسي كو ب  اث  انرام كا 

كا هاا   عااد  فتد تعي رتبا   بو ايدنا ش اراماو م دهادو   ارانش بخا  مي شد  ت

 باشدو قر بو  ندگي ر  حال مي خاط آت  به ران

اسات كاو انساان     يخا ج شدن ا  پهان ت باي  مااني بهتا ين ت ب قا ين عااق      

ر   مان سات ت    بيآن  ا قر بو كددو انسان با اشت ا  ف اتان بدنبال قر بو قواندمي

رانش  ا ن   فدا كددو رامهاو باياد امنانااد آمو شاي ت      حاض  است حتي   ا اين

عملي ايدناا   ا با ا  ما رم فا اهم آت ر قاا ما رم باو مسان اد ت مخاد ها  ت           

 ن ات ندو 
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انرام ح كاد  يتم ك ماندد رتيدن بهت ين  تش ب ا  بوراور آت رن ايان   

 باشدو  احساد ر  خور مي

گا ررو انساان ب شات       ماي  فتاد باو خلساو مدرا    ب ماني طولاني اقفاا   اگ  بي

انراام رهادو حااعتي كاو شاخص       قواناد مياعهار   ا ر  حاعت خلسو كا ها  خا  

گ ا رو  اون احساسااد پدرااناو ماا ر  ق اد        ماني ق ا  ميپهدي ت بيكامً  ر  بي

 مان ت منان هستدد ت ب ا   هايي ا  اين احساساد بايد ر  حاعت بي  مااني قا ا    

ا  كو م قاضان يا ر اتيش ت ب خي افا ار رياا    اعهار   خا  ماندد كا هاگ  يمو 

 رهددوانرام مي
 
 

 ارتباط با افراد مختلف  

نساان  اكدددو ها ت خلور اد انسانها ر  سد ن مختل  قغ    ميب خي تيژگي

 ا خواهد راشاتو رن اا     يها ت ن ا ها  خاراش تيژگيا  ا   ندگير  ه  رت  

با   ت شارابي هم ا  استو تعي كوركاان ن اا     ؛نات كوركان با مهلوم تف كدر

قيس ن ت آ ار  ب شت   را ندو روانان مهماولا  ر  آ  تهايشاان  نادگي     فبو قورو

هاايي هساتدد تعاي مدبام انا    ت      هاا ت قا د  كددد ت ر ا  اضاا اب ت نا اناي  مي

ت   دشاار  ت رساا   اندو بايد فلسفو  ندگي ري ح ت ساعم  ا ب امو ند ت باا قوانايي

 عاّد بو  ندگي خور  يبايي ببخشددو 

مانداد  اناد ت  ت اما آنان كو ب ش ا  شش رهاو گاشات  ماان  ا قر باو كا ر      

 هااا كااو مدباام گفاات ت شاادور ت آ امااش ت قر ب اااد  هااا ت مااار ب  گپااد ب  گ

 ون ر ر  فاندطب بان  ندگي ؛اندها   يار   ا متيمل شد ا  هستدد ت  نجا  ند 
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هاا فقاط باا گاشات  ماان بدسات       شاداخت ت و ب خي قر ب اد كش د  طب ب است

 آيدد كو روانان نبايد ا  اين قر ب اد مافل باشددو  مي

انسان بايد ا قباط خور  ا با اف ار ر  سد ن مختل  حفاا كدادو رواناان باياد     

ها ن ا  بو احت ام ت ميبات آنهاا را ناد ت    ها ت مار ب  گر ك كددد كو پد ب  گ

قيات  ت ياا  كو با پد ب  گان ت مار ب  گان خور  نادگي كا ر     مهمولا  كوركاني

قيسا ن ت آ ار  آنهاا    فپااي ش  فقوراو ا   فاناد ها  آناان قا ا  گ فتاو   قأث   ق ب ت

مهماولا  ر   و ايداوناو افا ار   شاوند ماي قا  ق ب ات   ب خاو را  باور  ت بهتا  ت راي ح    

  ت كمت  ر ا  انفهال خواهدد شدو ق ند ندگ شان موفّ 

هاا   هاا باياد باو قواناايي     مم ترور اختًفاد ر  افنا  ت سال قو عليانسانها 

ت اين ننتاو كل اد   ا ر ك كدداد كاو      ؛ينديا  احت ام بااا ند ت آنها  ا ب اي ند

ا  افنا  خاوب ت هدا  ت   است ت همو ما م رم متهل  بو شداخت ت آگاهي ه  انساني 

پس باياد باو يناديا     ويمو شمدد ميبه  همدوعانمان اخت اعاد ت اكتشافاد ريا  

 ف رت اظها نن  بده مو

ا قماام  با هايشاان  ا  هاا ت شاار   كسي كو  تح ت قلبش با انسانهاسات ت  ناج  

 ون ها چ  انسااني    ؛است ر   ا  خوشبختي قدم گااشتو دكداحساد مي شترور

خوشبخت باشدو بايد عش  ت ميبت ت قورو خورمان   ا بو همو  قواندمين بو قدهايي

عش  ما بايد ر  آنها ت  هاانديشو  تحف ف  ك    م ن ا  اني كد مو احساسادانسانها

 ر يان راشتو باشدو 
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 خودآگاهی  

كدادو ت  ضم   ناخورآگا  ا قباط ب ن حافنوف فن ف بدن ت  تح  ا ب قا ا  ماي  

ت  نماياد ت اماو   ت اناو   بدن  ا كدت ل ماي  ح اقي اعمال  ر  حاعت خوابهمچد ن 

ت آنچو كو انسان ر  طول  ت  ريد  ت شاد د  ت خاو ر  ت ها  عملاي     ت افنا  ام ال 

  ناخورآگا  ا  ضام نمايدو ت آنها  ا ر  پهن ثبت مي  رموكو انرام رار   ا قيل ل ن

گ  ر ت بادتن اساتفار  ا  حافناو قاار  باو ها چ       مي ا ها  پهن خو اكش اندتختو

  هدااام خاواب فهااعت     باشدو ضم   ناخورآگا  هم شو ب دا  است تعي رعملي نمي

ت با ا    ؛استو ر ك كامل ضم   ناخورآگا  بدتن ر ك ه  دوق  م مشانل اسات  

افناا  ت  فتاا  ماا ر      فر ك بهت  آن بايد ه  دوق  م  ا بخوبي بشداس مو ب شت  ام اال 

ت مهمااولا  رخاعاات  ؛گ  ناادحاعاات ب اادا   ا  ضاام   ناخورآگاهمااان نشااأد مااي 

هايمااان ر  ناخورآگاهمااان هسااتدد ت ا دتاا  اسااتو همااو مهااكمخورآگااا  خ لااي 

عملن ر آن بس ا  بغ نج ت ر ك آن بس ا  مشنل استو به حاال ا  اسا ا  پهان ت    

ت ت شداخت آن باو  كامل ه چاا  باو  كامل مقادت  نخواهاد باور    س تان آرم 

 ا ا  ق اد آن  هاا ساا يمو يهداي ضام         رمانخو  تعي ما بايد سهي كد م قا حدتر

 ا كو كامً  قيت قأث   ت نفوپ ناخورآگا  قا ا  گ فتاو اسات  ا     خورآگا  خورمان

 ار سا يمو ت باو ما ت  خورآگااهت   نادگي كدا مو با ا  ايدناا  لا م اسات كاو          آ

 فتا  ت ح كاد خور حفاا كدا مو ا     فافنا  فآگاهي خور  ا ب  ترور خورف ام ال

 ون آنچاو ر    ؛يمبس ا  مانها  ا بو ناخورآگاهط في ريا  بايد سهي كد م بهت ين

 ر تيمو آن بنا يم همان مي

خورآگاااهي بااا انا اا   ت ر ك اهم اات آن ت انرااام قم يداااد لا م بدساات  

ب شت  ب  خور مسلط خاواه م   ؛ق  شويمآيد ت ر راقي را رو ه   قد  خورآگا مي
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موراب باالا با رن سااح خورآگااهي       آك تباق كشدو عمل اد   مي ت ح كاد 

ام ال ت اعماال خورماان    في م ا رندو بايد سهي كد م كو افنا پهدي ت يا بي  مانبي

ا   قواناد ماي شاويمو انساان    قا  انتخاب كد م ت ب  ح كاد خاور آگاا    ق  ا آگاهانو

و قا ا  گا فتن ر  سااوح    دق   نادگي كدا  ترورش آگا  شور ت بايد كو خورآگا 

 ؛باو كدا م  كو حالاد ت رن ا  بهت    ا قر  شورميبالاق   ا  خورآگاهي مورب 

 ت حتي قيولاد رعخوا   ا ر  خورمان بورور آت يمو 

 

 برون فكنی 

ب تن فندي ا  ض ت ياد  ؛ها ت فشا ها   تاني ت  تحينراد ا  عقد ا  ب 

 ها  ب تن فندي بايد آموختو شاوند كاو باو  داد ماو ر ا  آنهاا اشاا          استو  تش

 كدم:مي

ماان  ا با ا  رياا ان باا گو     ها  خورر  رو د ع تم بايد مشنًد ت انا    -1

كد م ر  م   ايدلو د آنها مااب  قلو اد خورشان با ما  فتا  ك ر  ت ياا ر باا     

ها  خورمان  ا با رع ل اب ا  كد م حتاي لا م  ما قضاتد خواهدد نمورو بايد نا احتي

ن ست كو حتما   شخص مقابل  ا قانم كد مو مثً  يناي ا  ب  گتا ين عااراد ما ران     

كدداد ت  و هم شو خور  ا قو  ت شراع ت با ظ ف ت ت قوانمداد مه فاي ماي   ايدست ك

 ت گاو ت  كو  نان هام آنهاا  ا بهداوان افا ار  خاور أ ف       شورمياين ام  مورب 

 دونم  مداقي ب ددا 

نبايد رلو  گ يو ت خدد  خور  ا گ فتو انسان نبايد رلو  احساساد خاور  ا   -2

ت بااو  كامال ر  شا ايط مداساب با ت  رارو       اين احساساد  ا بايد بو موقم وبا  ر

 م ران ا  گ يو ك رن ابا را ند ت اين يني ا  اشتباهاد آنان استو
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خاوب بخدادرو  ناان ت كوركاان      قواندميكسي كو نتواند خوب گ يو كدد ن

خددندو  ون رلاو  احساسااد خورشاان  ا    كددد بهت  ن   مي ون خوب گ يو مي

 گ  ندو نمي

هاا  سا كوب شاد   ا بايااد    هسات م؛ ايان خشام    ف تخاو ر  اگا  ر اا  خشام     -9

و ائ مبا تن فنداي نما   آنها  ا مداسب ت خارّي بد ستي بشداس م ت با قرسم ت اعمال 

اين فشا ها قا آخ  عما  ر    ؛ر  م   ايدلو د مورب فشا ها   تاني خواهدد بور

ي رهداد ت حتا  ماي  ا قيات فشاا  قا ا      ت پهن انسان بااقي ماناد  ت  تح ت  تان   

 شوندوميها  رسمي مورب ب ما  

بايد ا  ظاه سا   خوررا   نمور  ت باو  مداقي احساساد ر تني خور  ا بو  -4

بااو اياان احساساااد اباا ا  نشااد  ريااا ان اعااًم ت اباا ا  كاا ر؛ ر  م اا  ايدلااو د 

داد بلاو د   ناين گفتاوهاا باو ما ت  م توا    ؛ تگفتاوها  ر تني مدر  خواهدد شد

ها  رسامي ت  تاناي  ا هاد     ت ان    ا  ندبم ضي بخور عارد ر آيدد ت شنل 

 و بدهددو

 

 روزه سكوت

مهمت ين اقدام با ا  قوقا  گفتاوهاا  ر تناي ت ب  تناي ت كدتا ل افناا ف        

  ت   سنود استو

اعلااب ت    د ت  او ب  تناي قاأث  اد  ياار  با     د و ر تني باش هاگفتاواين 

ت  نادگي انساان  ا قيات     كل تراور  ت دن تح ت  تان ت عملن ر رسم انسان را 

رهددو پس بايد ا  مقدا  ت شدد آنها بناه م ت ر  ساح حداقل قأث   خور ق ا  مي

 ها  مثبت ت ام دتا كددد  سو  ره مو  ت بسو  انتخاب شتوناهدا
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ماان  يا آشفتاي ت مما ديت گفتاوهايمان م تواندد مورب آ امش ت شارابي 

 باش مو  شوند پس بايد م اقب همو گفتاوهايمان 

هايماان هساتدد ت موراب    ها   باني ت ر تناي با  باار رهداد  انا        ت اري

 وگ رندو هدف ما بو حداقل  سااندن آنهاسات  خستاي رسميف علبي ت  تاني مي

مو ر پ ه   ك رو بايد اهم ت ها  بيبايد ا  ميات اد م  ض ت   ت بيث ت ردل

مداد  ا  فوايد آن بها    آن ا ر   ندگي خور عملي نمور  ت  ؛سنود  ا ر ك ك ر

 شويمو

مان ن   خااموش  گ  يم گفتاوها  ر تنيتقت نو قلم م ب   ت   سنود مي

و راايبت كاا رن بااا خااور ت يااا  شااورماايت يااا ا  شاادد آنهااا كاسااتو   شااوندمااي

يابادو  ها   پهن است كو باا گاشات سان شادد ماي     ها  خ اعي ت اريشخل ت

ب ندد قا خورشان  ا ما ح ساا ند ت   خواهدد ح ف ب ندد ت ح فمهمولا  انسانها مي

هاا  ر تن شاان ت مهمتا  ايدناو گاا       ت ر رهاا ت  ناج   شانيا ايدنو حق قت تروري

 عم شان  ا ف اموش كددادو انساانها مهماولا  قيمال خورشاان  ا ندا ناد ت بدااب اين        

بدااب اين   وگ  خلود ر تنشاان باشادد  ت يا ننا   ؛قواندد با خورشان خلود كدددنمي

 با خور ت يا ريا ان ر  رن ا  ر تن ت يا ب  تن ا  خورشان ر  گفتاو هستددو   م قبا 

 اماش  آباو ماا    قواناد ماي قلم م ب ا   ت   سنود حتي  ب ا  ساعاقي ن ا   

 ت يا آن ا پائ ن آت رو  ؛بدهد ت ردا  پهدمان  ا خاموش سا ر

ها  عملي ب ا  قسلط ب  خويشاتن اسات ت ر  هدااام     ت   سنود ا   تش

 رن پهن خور ت گفت ت شدور ت گفتاوها  ر تناي  كش ك رن بايد ا  شلوغ ت  

مان  ا بو ح كاقي كاو انراام   بو      فن  نند م ت قمام آگاهي فت ب  تني ب  ه  يم
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 ره م مهاوف را يمومي

ر  خواب ت ب دا   مورب قم كا  انا       قواندميقلم م ب   ت   سنود 

 ت رلوگ    ا  هد   فتن آن باشدو 

گ  يم با ه چنس ريبت نندا م حتاي باا    ما قلم م مي فا   ت   سنودب 

ب د مو اين هد يست كو باياد آنا ا ب اامو يمو    بو گفتاو نمي ع تمي  ا كو  ؛خورمان

هايماان ها چ ا  شاي با ا      حتي بو پهدمان كلك ب ن م بدين مضمون كو: ريبت

ا  ش ت بااي ر  قلااو اد خورمااان ا ت  افنااا  ت گفتاوهايمااان  ريااا ان ندا نااد

 ف گفتااو ننا رن باا    اسات كاو ر ا    م  ض ت   قلقي نماائ مو لا م باو ياارآت     

ريا ان كافي ن سات ت قاام گفتاوهاا  ر تناي ياا كام كا رن ا  شادد آنهاا ا           

 باشدو اهم ت ب شت   ب خو را  مي

شداساان بخاوبي ر ك     ش سنود قوسط انديشامددان ت عا فاان ت انساان   ا

 شد  استو

كاساتن ا  شالومي    سنود  يناي ا  مايث ق ين  اههاا با ا      ت   ب  قلم م 

 خويشتن استوآ ام گ فتن ر   پهن ت

 

 ذهنیبی

هااا  ترااور  ماساات ت شااامل حافنااوف ضاام   ينااي ا  لايااو يااا  تانپهان   

باشدو  تح لايو ريا   ا  ترور ماست كو آن  ا من يا پاد ناخورآگا  ت فن  مي

 نامددون   مي

يتويااد حافناو اسات كاو ضام   ناخورآگاا  ت       ت اما شخل تف بخشي ا  م

رهادو شخلا تف پاد    فتا  ت ام ال ت ك را  ما  ا شنل مي ففن  ت ر  نت رو افنا 
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 نا م ت  بلنو ماندد ماسني است كو بو راو د  تان ماي   ؛يا  تح ترور  ما ن ست

ت ر  نت راو خورماان  ا يهداي مان ياا       ؛پوشاان م  ا با آن مي مان تح ت يا پاد خور

پهان باورن يهداي ايدناو ايان      باي  وپدادا يم يا  تح خورمان  ا با آن يني ماي پاد 

ما  ا ب وشاند ت ما اين ماسك  ا هويت ترور  خاور نادان م ت    تح ماسك نتواند 

  ددا يمو  نآن ا با  تح يا پاد خور يني 

ها  انسان ناشي ا  يني پدداشاتن شخلا ت باا پاد خاور  اساتو      ب شت   نج

 ت پاد ما ن ستو   شورميمي ط  ندگي كسب  شخل ت    يست كو ا 

پهدي يهدي  ايدنو ما اين شخل ت  ا كداا  باااا يم ت آن  ا بهداوان پاد    بي

ي ر   نادگي نداشاتو    ت تابساتا  لم مخور قلقي نند مو  ت همچد ن ه چ آ  ت ت ق

 باش مو

ا  نباياد  ياا  پهدي نباياد   ا    ا باو خورماان  باط باده م ت       ب ا  قر بو بي

كداا   باياد  وناو مقايسااد پهداي  ا    گ  ريا ان بو خورماان نااا  كدا م ت ه    ريدگا

ر تن ت  قه ّات ا  گاشاتو نداشاتو باشا مو     يبااا يمف آ  تيي ب ا  آيدد  ت افسوس

 ه چي نبورنمان  ا باو  رائم ب ار راشتو باش مو  

عملاي پهن اسات كاو   پهدي بو مهدي ان تا گ يدي ت انفهال ن ست بلنو بيبي
 و آن ن ا  را رو  انسان ب

ر  م ا  ايدلاو د   ف پهدي  ا ب اامو ر ها  قر بو بيه  انساني ن ا  را ر  تش
خواهد شدو  ون باا گاشات    ق آت عم   نج اخ با  سدا دي پهن مخلورا  ر  ات

 ؛پهن ت كم شدن قواناايي بادن  با  عم  ت اف ايش قر ب اد  ندگي ت سدا ن شدن 

   احساد خواهد ك رو ها  ناشي ا  پهن  ا ب شتانسان  نج
آ  تيي ت كساي نباورن انساان  ا    حفا خلود ت ننا   قه ت ر تن خورف بي
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ر  بهضي مواقام مخلوراا   مااني كاو افناا        ساندو بو آ امش ت عاد ر تني مي
قاوان م باا   تسواسي بو س مان هروم آت رند ت ا  پهن ت فن مان خساتو شاديمف ماي   

بو خورمان آ امش عم قي باده مو با ا     پهدي ت انرام آنيك قلم م قاهي ب  بي
فنا    اين كا  بايد قلم م با  يم كو بو      فن  نندا م ت ساهي نماائ م ر  باي    

كامل ت خًء فن   بس  بب يم ت پهن خورمان  ا ا  ها  ناوع فنا   خااعي كدا مو      

قواند بو ما آ امش بدهد تعاي انراام   حتي ب ا  عيناقي ن   مي قم يناين قلم م ت 
ايااد ر   ناادگ مان بلااو د يااك عااارد ر  آت ر  ت هم شااو ا  فوايااد آن آن  ا ب

مدد شويمو لا م است كو ه ا گااهي افنا ماان  ا قاا حادتر  ياار  ا  حاعات       به  
 تح ت  تان ت مغ   ياعت ارگونو ت تسواساونو بو فن  ك رن خا ج نمائ م قا آ امش

يان قلام م خاور  ا    ت سلسلة اعلاب ت بدنمان  ا ف اگ  رو مخلوراا   مااني كاو ا   

 وسا يمعملي ميت يا  ت ها قمام ب ا  يك  ت  
 

 خلاصه سخن 

خاورش نا احات ت   آت  ت نامداساب   ناج هاا   انسان نباياد ا  ن ا هاا ت تيژگاي    -1

ياابي كا ر  ت ر  راو د عا تم با تن فناي نماور ؛         يشوآنها  ا رعس ر شورو بايد 

خاورش  بتواناد  ر  نهايت قا  يدها حفا نماآگاهي خور  ا ب  آن همچد نت  ب اي رو

  آف يددد نراد رهدوها ميهائي كو اين ن ا ها ت تيژگي ا ا   نج

انسان بايد ر ر ت  نج ت يا شار  ريا ان  ا احساد كدادو كساي كاو باا ريادن       -2

حق قات  نادگي  ا ر ك    قواناد ميخدد  ريا ان بخددر ت با گ يو آنان گ يو كدد 

 وانسانها  ا بدتن ق د ت ش ط پااي فت  ت  ا ر ك ك رها كددو بايد احساساد انسان

هايشان هستددو انسان ب شات  ا  ها    ب ما  يا ن ا ها ت  فها ون انسانها گ فتا  تيژگي
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گوياد: قاو كا       ن ا  بو شداخت ت كمك ت ياا   را رو ساهد  ماي   ريا  مورور

 ميدت ريا ان بي ممي؛ نشايد كو نامت نهدد آرميو 

هاا  بهتا    ا ر  رامهاو    بشداس م قاا بتاوان م  نادگي ت انتخااب     بايد انسانها  ا -9

راشتو باش م ت بدان م كو بو  و كسااني اعتماار  كدا م ت س نوشات خاور  ا بدسات       

 س ا يمو  باف ار  كو ا  نن   تحي ت  تاني ساعم هستدد 

؛  ون عش  ضد ق د اساتو  شورميكسي كو عش  ر يافت كدد ق سش  ايل  -4

ت ر ر ت  نج ت شار  آنهاا  ا احسااد     ددا يمبا همو انسانها يني ببايد خورمان  ا 

شاويم؛   رملاو راان  بايد كل بش يت  ا ر  يك تحدد كامل بب د مو بايد كو  وكد م

 نان شويمو  راقا لاي  

ايدسات   خاورد  ا ب ااي  ت ب اار ب اات و    ت خًرو ايدنو سهي ننن كسي باشي؛   -5

  ا   ستاا  و

 

 پایان
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