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 ی رضوی در سیره ھای زندلي مھارت
  دکتر ریحانی خانم

 کلاس ھای مدرسه عالى تربیتی مادران
 ٣٠/٨/١٤٠٠یکشنبه 

 
 اعوذ باالله من الشیطان الرجیم بسم االله الرحمن الرحیم انه هو خیر ناصر و معین
شان مسیر را براي این کلاس  با عرض سلام خدمت مسئولین محترم، به ویژه سرکار خانم جلالی که با پیگیري منظم

 . هموار کردند
ي دیگري را در این  کنم خدمت مادران عزیز، امیدوارم خدا توفیق بدهد بتوانم جلسه سلام و وقت به خیر عرض می

 .ساعات در خدمتتان باشم
گفتیم . وارد مبحث جدیدي از خودآگاهی شدیم. یازهاي اولیه داریم و یک سري نیازهاي ثانویهگفتیم ما یک سري ن

من از . اگر قرار است ما به خودشناسی واقعی برسیم، لازم است که مراتب و مراحل مختلفی را پشت سر بگذاریم
 شد گفتم باید ما از ابعاد مختلفیاگر خاطرتان با. کنم ي سوم بحث خودآگاهی را مطرح می ي قبل دارم با شیوه جلسه

ام و من چه هستم؟ پاسخ به این  اینکه من کی. دو سؤال عمده را مطرح کردیم. شروع به خودشناسی خودمان بکنیم
 . کند دو سؤال، هویت ما را در بحث مشخص می

لازم است بدانیم این است اولین چیزي که اگر ما بخواهیم هر اتفاقی را سر و سامان بدهیم و یا کاري را شروع کنیم، 
خواهند شغلی را انتخاب کنند یا همسري انتخاب  یکی از اشتباهات تکراري این است که وقتی میام؟  که من کی

کنند این سؤال را در ذهن دارند که این شغل یا این همسر مناسب من هست؟ قبل از پاسخ به این سؤال باید بدانیم 
 که من چه کسی هستم؟ 

                                                                                        ً                 گفتیم اگر بتوانید این تمرین را انجام بدهید که در سه دقیقه، خودتان را تعریف کنید که واقعا  این سه دقیقه را 
 اید؟ آیا راحت توانستید در مورد خودتان صحبت کنید؟  چطور گذرانده

   ً     مثلا  یکی . ن پرداختیمبینیم به برخی از ابعاد خودما ها می گفتیم اگر ما یک مقدار خودمان را بررسی کنیم، در تعریف
آدم سرمایی هستم و از جاهاي شلوغ خیلی خوشم . از مادران گفتند که من آدم حساسی هستم، خیلی مهربانم

 . آید نمی
بعد هیجانی بگوییم بهتر از عاطفی است چون الان عزیزان باید بگویند که من از چه ابعادي خودم را تعریف کردم؟ 

گفتم ما اگر بتوانیم در این پنج بعد تسلط پیدا کنیم، . دهد ات ما را دارد نشان میعاطفی هم یکی از ابعاد هیجان
هایی که من دادم  یعنی آن جواب. ي اطلاعات و نوع پردازش اطلاعات ماست یعنی در واقع بعد شناختی ما، مجموعه

برم؛  کنم و چگونه به کار می ییعنی من چه اطلاعاتی دارم و این اطلاعات را چگونه به دست آوردم، و چگونه ذخیره م
ي  هر آن چیزي که در ذهن من است، مجموعه. ي بیرونی ندارد بعد شناختی من جنبه. این بعد شناختی من است

 .اطلاعات من
 . نوع پردازش اطلاعات یعنی من چه اطلاعاتی دارم و این اطلاعات را چطوري ذخیره کردم

تنفر، خشم، ترس، عشق، محبت، حسادت، کینه و اطلاعاتی از این  بعد هیجانی شامل خوشحالی، ناراحتی، تعجب،
یعنی من اگر در ذهن خودم بخواهم به لحاظ هیجانی خودم را بشناسم، باید بدانم چه چیزهایی مرا . شود قبیل می

ع شوم و چه چیزهایی مورد تعجب من واق چه موقع ناراحت می. کند کند و چه چیزهایی مرا ناراحت می خوشحال می
ترسم؟ آیا این  شود؟ من از چه چیزهایی می من از چه چیزهایی تنفر دارم؟ چه چیزهایی باعث خشم من می. شود می

جا؟ و کل اطلاعاتی که راجع به این مبحث دارم بعد هیجانی من بمحبت و حسادتم به جاست یا نا ترس، عشق،
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حالا، اطلاعاتی که من از این ابعاد دارم، بعد شناختی من . خواهیم به موقع از اینها استفاده کنیم شود که ما می می
رفتن به یک جاي سر سبز باعث خوشحالی . شود السلام باعث خوشحالی من می    ً                    مثلا  زیارت امام رضا علیه. شود می

د با اهر دوي این ابع. دانستن این اطلاعات، بعد شناختی من است. شود بی عدالتی باعث خشم من می. شود من می
  .ارتباط دارند هم

مان، قدمان؛ و کل آن  وجه ظاهري ما مثل رنگ پوست. در بعد جسمانی، یک وجه داخلی داریم یک وجه ظاهري
ي داخلی مانند  وجهه. توانند مشاهده کنند بعد ظاهري جسم ماست چیزهایی که در ظاهر ما دیگران می

 . الیت اجزاي بدن ماهاي درونی ما و سلامت فع ها و اندام بندي و دستگاه استخوان
بعد رفتاري، یعنی چه .                                                         ً                       بعد معنوي ما، یعنی من اهل توکل و توسل هستم یا نه، یا اصلا  اهل ارتباط معنوي نیستم

دهیم؟ رفتار بیرونی ما بر اساس هیجانات و بعد معنوي ما چگونه است؟  رفتارهایی در ارتباط با دیگران انجام می
   ً                                                  مثلا  به لحاظ جسمانی، یک مشکلی داشته باشم و این درد به . کدیگر تأثیرگذارند                      ً      تمامی این ابعاد متقابلا  روي ی

                                         ً                                       دهد، وقتی بعد جسمانی من درگیر است، قاعدتا  اگر من شناخت درستی نسبت به جسمم داشته  شدت مرا آزار می
هست که من این را یک زمانی .                                             ً               دانم این دردي که براي من اتفاق افتاده، دقیقا  مربوط به کجاست باشم، الان می

کنم و  دانم، یعنی شناخت نسبت به آن بعد جسمانی ندارم، و الان جسمم درگیر شده، به همه جا مراجعه می نمی
 . کنم تا شاید کمردرد من خوب شود اي را طی می پروسه

با  تواند رفتار من را         ً   و قاعدتا  می تواند روي هیجانات من تأثیرگذار باشد با اینکه درد من کم نشده ولی با شناخت می
 . تنظیم کند دیگران و با خودم

هاي خودشناسی اگر به  در شیوهتوانیم شناخت خودمان را در این ابعاد کامل کنیم؟  حالا برویم ببینیم ما چطور می
این یکی از چرا؟ چون . شان را در مورد خودتان بپرسید تان نظرات خاطر داشته باشید گفتم بروید از نزدیکان

ي دوم،  شیوه. یعنی در واقع اول ما باید شناخت خودمان را در مورد ابعاد خودمان بالا ببریم. هاي شناخت است شیوه
یک بازخورد . یعنی در واقع بازخوردهاي دیگران را نسبت به خودمان بررسی کنیم. راه استفاده از دیگران است

. برویم. خوب، باشه: گویم روي برویم؟ می آیی با هم به پیاده می: دهید که    ً                     مثلا  شما به من پیشنهاد می. عمومی داریم
رویم، بازخوردهاي عمومی مردم را هم نگاه  کنیم و همینطور که داریم می رویم یک پارکی را انتخاب می در راه می

گویید     ً       مثلا  شما می. کنیم این چند دقیقه را بررسی می. مان خوب است و برگشتیم    ً                مثلا  رفتیم پارك، حال. کنیم می
.                   ً                                     در صورتی که من اصلا  از شما نخواسته بودم که شما نظر بدهید. آید این لباس که پوشیدي، چقدر به تو می: که

اید،  گیرید یا بازخوردهایی که شما از آنها نخواسته کنم نسبت به بازخوردهایی که از دیگران می اینجا خواهش می
توانند ظاهر ما را  چون دیگران خیلی خوب می. خورد              ً             کنید چون بعدا  به دردتان میروي اینها فکر کنید و یادداشت 

خواهیم  بیخود نیست وقتی می. آید یا نه این رنگ به تو می.    ً                           مثلا  هیکل تو متناسب هست یا نیست. قضاوت کنند
توانیم  ظر و فکر او میچون از ن. گوییم تو همراه من بیا نظر بده خرید برویم به کسی که با او صمیمی هستیم می

 . استفاده کنیم
مرا در چند جمله توصیف : به فرزند یا همسرمان بگوییم که   ً    مثلا  ما . یکی دیگر، به صورت اختصاصی یا ویژه است

به این ترتیب، به صورت خاص از دیگران . بدترین چیز را هم بگو. بهترین چیزي که از من در ذهنت هست بگو. کن
 . استفاده کنیم

اما اینکه خودم از جذابیت ظاهر خودم . کنیم ما هر چه هستیم، حمد و شکر خودمان را نسبت به خدا اعلام می
بینید که میزان  تان اگر با این نمرات بگذارید، می شما رضایت خودتان را از جذابیت. راضیم به این نمره بدهم

ي جذابیتی که دادید بالا  یعنی هر چقدر نمره! اید ادهتان د ي همین نمراتی است که به جذابیت تان به اندازه رضایت
. تان هم پایین است هر چقدر این نمره پایین باشد، میزان رضایت. میزان رضایت شما از ظاهرتان بالاتر استباشد، 
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. گوییم همان الحمدالله که می. ام گویم آدم خیلی جذابی نیستم، اما خودم از خودم راضی    ً                      مثلا   من از دیدگاه خودم می
خواهیم ببینیم دید دیگران چند درصد روي میزان رضایت  می. ي این نظرات این است که خودمان را بشناسیم نتیجه

دید دیگران در شناخت بعد جسمانی ظاهري ما مؤثرتر از ما مؤثر است و چند درصد برداشت خودم مؤثر است؟ 
 . خودمان است

گذارد؟ چرا وقتی  خواهم بگویم همین بعد جسمانی یا نظر دیگران چقدر روي بحث هیجانات ما تأثیر می می
یا بعضی . دهید تا وقتی که خودتان در خانه هستید خواهید وارد جمعی بشوید، به ظاهر خودتان بیشتر اهمیت می می

خواهند میهمانی  یا وقتی می. رسند خودشان میخواهد بیاید خیلی به  یک اخلاق خوبی که دارند وقتی همسرشان می
کنیم خلق و خوي خوبی  کنیم زیبا حرف بزنیم؟ چرا سعی می چرا ما سعی می. رسند بروند خیلی به ظاهرشان می

پس نظر دیگران هم مهم . خواهیم پذیرش خوبی در جمعی که هستیم داشته باشیم داشته باشیم؟ به خاطر اینکه می
 . ولی این اشکالی ندارد که من نظر خودم مهم باشد. یم در آن جمع پذیرفته بشویمخواه است چون ما می

کنیم که  وقتی در بعد شناختی صحبت می. هاي دیگران است العمل بعد جسمانی ما تا حد زیادي تحت تأثیر عکس
البته قضاوت . ین استشان بسیار پای هایی که تحت تأثیر تعریف و قضاوت دیگران هستند، اینها رضایت از زندگی آدم

گر این  کنم این نشان می ترازاما اینکه من رضایتم را با قضاوت دیگران دیگران یک امر واقعی و اجتناب ناپذیر است، 
حتی حدیث داریم که . توانم نسبت به دیگران بی تفاوت باشم در واقع نمی. است که من سلامت روان متعادلی ندارم

آموزیم که براي  هاي اخلاقی می به خودتان بی تفاوت نباشید، اما از طرفی هم در آموزهدر مورد نظرات دیگران نسبت 
 .    ً                  ً         مثلا  در مورد ریا دقیقا  همین است! نگاه دیگران کار نکنیم

کسانی که اهل حسادت و کینه هستند، اگر در رفتارشان دقت کنید کسانی هستند که نگاه دیگران برایشان مهم 
 . در واقع ما سلامت روان بیشتر برایمان مهم است. شان را از دست بدهند شود که آرامش این مسأله باعث می. است

خوابید و                                          ً            ها و اعضاي بدن، کار شما چگونه است؟ معمولا  چه ساعتی می ي اندام در سلامت درونی، یعنی کارکرد بهینه
ي آرامش شما قرار دادیم،  تان را مایه ، یعنی خوابسباتاو جعلنا نومکم : فرماید در واقع قرآن میشوید؟  بلند می

یک بعد و وجه کوچک جسمانی ما تر هستید؛  تر و فعال هایی که شما خواب خوبی داشتید، خوشحال بینید زمان می
مهمی براي خودآگاهی جسمانی در واقع خواب یک عامل خیلی ! مثل خواب، چه تأثیر خوبی روي هیجانات ما دارد

 .است
. ي اصلی خودآگاهی است ر نسبت به این پنج ویژگی بخواهیم درصد بگذاریم، بعد شناختی در مقابل سایر ابعاد پایهاگ

 : گر این مسئله است در واقع این شعر بیان
 اي مابقی خود استخوان و ریشه  اي اي برادر تو همه اندیشه

بعد شناختی در . و شناختی، یعنی بدن و فکر بعد جسمانی. کند در واقع این مطلب دارد بحث شناخت را مطرح می
کنیم؟  اتفاقات را چگونه تفسیر میکنیم؟  چطور به زندگی نگاه می. ي زندگی کنار بعد جسمانی یعنی ریشه براي بقیه
کنیم؟  کنیم؟ و اتفاقات را چطور تفسیر می یکی اینکه چطور به زندگی نگاه می. در بعد شناختی دو سؤال مطرح کردم

تصور کنید شما در یک ساعت شلوغی از روز با مترو . خواهم توضیح بدهم این مسئله را با یک داستان یا رخداد می
اید بایستید چون جایی براي نشستن نیست،  همینطور که شلوغ است و شما مجبور شده. روید دارید به جایی می

. آورد شما گذاشته و حسابی هم دارد فشار میبینید شخصی پایش را روي پاي  سرتان هم پایین است؛ یک وقت می
  آید؟ چه فکري به نظرتان میتان بگویید که  العمل گویید؟ قبل از عکس چه میدهید؟  العملی نشان می شما چه عکس
 . گویم چون شلوغ بوده و جا نبوده بدون اینکه حواسش باشد غیر عمدي این کار را انجام داده می: یکی از مادران

کند و لبخند  دهد، به شما نگاه می لا ببینید در عین اینکه پایش را روي پاي شما گذاشته و دارد فشار میحا :استاد
 اینجا چه حسی دارید؟! دزن می
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 ! دارد؟ گویم یا متوجه نیست، یا اگر متوجه هست چرا حالا پایش را از روي پاي من برنمی پیش خودم می :مادر
 درست است؟. تا اینجا، حس شما حس خوبی نبود :استاد
 . شوم چون پایم درد گرفته بله؛ ناراحت می :مادر
 درست است؟. خواهید سرتان را بلند کنید یک چیزي به این آدم بگویید حالا اگر خسته هم باشید، اینجا می :استاد
 . شوم کنم و عصبانی هم می بله، چپ چپ نگاهش می :مادر
وقتی . کند شود و حس ما را درگیر می هماهنگ مینوع تفسیر ما با چیزي که ورودي در ذهن ما هست،  :استاد

چقدر مهم است شود؟  کند، چقدر باعث تغییر تفسیر ما از یک واقعه می اي تغییر می شناخت ما نسبت به یک مسئله
ي اساسی بعد شناختی  قع فکر ما، پایهدر واکنیم؟  کنیم، چطوري آن را تفسیر می که ما به هر چیزي که فکر می

 . یکی اطلاعات و دیگري، نوع ورود و پردازش اطلاعات: به طور خلاصه، بعد شناختی ما دو مطلب را در بردارد. ماست
ي  همه. گر این است که اطلاعات من، اطلاعات کاملی نیست اند؟ این نشان ي پیرمردها قابل ترحم    ً         مثلا ، آیا همه

مان را  گر این نکته هست که ما باید اطلاعات ي موضوعات مطرح شده یکی نیست و این بیان ربارهنظرات مادران د
ما . بعد ببینیم آیا این اطلاعاتی که ما داریم واقعی هستند یا خیرهاي موجود تطبیق کنیم  غربال کنیم و با واقعیت

این یک ادعاست و به خاطر ! بشویم    رب همن عرف نفسه فقد عرف . خواهیم در بعد شناختی به یک جایی برسیم می
توانیم در بعد شناختی خیلی راحت بگوییم که چنین  می. کنم این من دارم در این بحث شما را قدري اذیت می

. اش براي ما مشخص بشود تا آن نماي اصلی دارد لایه لایه برمی از این بعداما این سؤالات دارد . هست و چنان نیست
و ممکن  نیست و کافی خواهم به اینجا برسم که اطلاعات ما، اطلاعات دقیق ها می ن سؤال و جوابپس بنابراین با ای

مان را دقیق و کامل  ناچاریم اطلاعاتپس اگر قرار است ما به لحاظ شناختی رشد کنیم . است با واقعیت متفاوت باشد
هایی که ما در  ، تا آن ضعفن آنها کنیمدر واقع، اطلاعات غیر دقیق را خارج و اطلاعات دقیق را جایگزی. کنیم

 . شناخت داریم از بین برود
                          ً                                         توانیم یک صنف مختلف را مثلا  یک روز پزشک را، یک روز معلم را، یک روزي  براي تمرین این مسأله، هر روز می

رسم که اطلاعات ما در  به این نتیجه می. مغازه دار را در ذهن خودم انتخاب کنم، اطلاعاتم را راجع به آن مرور کنم
 . هاي مختلف، اطلاعات دقیقی نیست حوزه

         ً                      چون واقعا  ما باید در این ابعاد داده است؟  18ي  یادتان است گفتم کار دارم با کسی که به خودشناسی خودش نمره
                ً               مت بیاندازد؟ مثلا  یکی از مادران تواند ما را به زح میدانید روزانه چقدر از این اطلاعات غیر دقیق ما  می. کار کنیم

ما روزانه . شود اش می گفتند چون اطلاعات دقیقی راجع به خودشان ندارند، یک قضاوت دیگران باعث ناخشنودي
 . کند اندازد و یک جایی ما را از کسی ناراحت می اطلاعات غیر دقیقی داریم که ما را به زحمت می

چون درست نیست، . بینیم خیلی از این اطلاعات درست نیست کنیم، می میمان مرور  در ذهنوقتی اطلاعاتمان را 
کنیم و پردازش  شود ورودي ذهن ما محدود باشد و ما با همین اطلاعات محدود داریم قضاوت می باعث می

شود هیجانات من، هیجانات خوبی  شود و این باعث می اش غلط می بعد از آن، قضاوت. اطلاعاتمان هم غلط است
شود من به لحاظ جسمانی  پس به مرور غم، اندوه و ناراحتی و نگرانی و ترس روي هم افزوده بشود باعث می. نباشد

 . و به لحاظ رفتاري هم، رفتار درستی نداشته باشم هم ضعیف بشوم
شود  ها را خوب انجام بدهیم، می یعنی تمرینمان را خوب بالا ببریم،  بعد شناختی بتوانیم آگاهی اگر ان شاء االله در
هایی مانند بحث  در بعد درونی گفتیم ما باید به مکانیزم. ایم ي خوبی براي خودآگاهی ایجاد کرده بگوییم که پایه

ه مهم هستند که روي بعد جسمانی ما العاد در بحث خواب دو عنصر فوق. تغذیه و حلال بودن آن توجه کنیم
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توانیم روز شادتر و پرکارتري را  لذا می. شود تأثیرگذارند که اگر این دو تنظیم بشوند، کارکرد جسمانی ما تنظیم می
 . داشته باشیم

تر قابل این مطالب بتواند براي شما بهدهید و مروري که دارید،  امیدوارم با کار و تلاشی که روي این مطالب انجام می
خواهیم که این ساعات را ساعات عبادت ما قرار دهد و بتوانیم یک  از خدا می. تان بنشیند استفاده باشد و به جان

  . اي در این وادي بزرگ ان شاء االله قدم برداریم و پیش برویم؛ و تأثیرش را از خداوند بزرگ و مهربان خواستارم ذره
   


