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 ناآگاهی

از مهم این است که چندان درکترین ویژگییکی  ما  ما صاحب  های ذهن  پذیر نیست. 
هستیم،خ وجود   می  ودمان  را  آن  کم  خیلی  بسیار اما  سیارات  شناختن  شاید  شناسیم. 
 دهد. مغز ما رخ می یها یخوردگنیچ تر باشد از فهم چیزهایی که در ساده

شود: بعضی روزها بدون دلیلی خاص  خبری ما از خودمان گاهی موجب حیرتمان می بی 
 قراریم. کنیم. گاهی اوقات در محل کارمان بی احساس رنجش می

ایم بین دو بخش خودآگاه این است که ما دریافته  یشناسروانیکی از دستاوردهای علم  
  آنچه است و    درکقابلواسطه  دی وجود دارد: بین آنچه بیتفاوتی بنیا   ذهنمانو ناخودآگاه  

 شود.بر ما عارض می  اها ی رؤ ا و هنشانه صورتبهدر سایه است 

آگاه، با هدف کسب مهارت در  آگاه به خودوقفه برای کشاندن ناخودبلوغ یعنی تلاش بی 
 خودشناسی.

دوست نداریم به آن نگاه ای دارد که  دهندهقسمت زیادی از ناخودآگاه ما محتویات فریب 
 کنیم. 

 زنیم.  های اشتباه می ایم، دست به انتخاببا خود بیگانه  ازآنجاکه

می  دشواری  ":گویدسقراط  هدف  بشناس."  را  ابزارها خود  اما  برای   یاست؛  مختلفی 
 برد. بخش می ذهن وجود دارد که ما را از سردرگمی به شفافیتی نجاتدستیابی به هزارتوی  

 

 فلسفیتعمق 

طبق فرض بنیادین روش تعمق فلسفی، بخش مهمی از مشکلات ذهنی ما به تفکرات و 
 گردد.گشایی نشده برمیاحساسات مورد غفلت ما که هنوز گره 

 تعمق فلسفی اختصاص دهیم و از خود بپرسیم: هباید ساعاتی از روز را ب

 در حال حاضر نگران چه هستم؟ .1
 در حال حاضر برای چه اندوهگینم؟ .2
 زده کرده است؟ر حال حاضر چه چیز مرا هیجاند .3
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 ها مشکل دارید،نگرانی   کردنفهرستاگر برای  هایتان را یادداشت کنید.  نگرانی
 گنجد:های زیر میبندی دنبال چیزهایی بگردید که در دسته

 شغل  •
 روابط •
 فرزندان •
 سلامتی  •
 پول •
 ها مسئولیت  •

 

ها  ها و تحلیل نگرانیآن  کردنفهرستحس آرامش عجیبی بعد از تحلیل عملی:  .1
 دهد.به شما دست می 

 تان را به نحو عملی تحلیل کنید:نگرانی

 چه اقداماتی باید انجام دهم؟ 

 دیگران چه باید کنند؟

 باید رخ دهد و چه زمانی؟ چه اتفاقی 

از اقداماتی است که    یامجموعه بلکه    ست؛ی ننگرانی دیگر نگرانی    سؤالاتبا پاسخ این   
 باید انجام شود.

چالش .2 احساسی:  کنید.  تحلیل  بررسی  را  تردیدهایتان  یا  احساسی  های 
 احساسات خود را با جزئیات توضیح دهید. 

 
ها و آرامشی است که بعد از  ها نیست بلکه شناخت آننگرانی  بردنن یازبهدف  

 رسیم.شناخت به آن می 
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 احساسیهویت 

تشکیل ش را  ما  کیستی  از  بخشی  کدام  هر  که  هویت  چندین  به  ما  خصیت 
مالی،   ک ی تفکقابل  ،  دهندمی پوششی، هویت  است: هویت سیاسی، هویت 

 .  ... هویت غذایی و
آن مهم ماستترین  احساسی  هویت  ترس،  ها،  ابراز  خاص  روش  ها،  یعنی 

واکنش ما به رفتارهای مثبت یا منفی دیگران. هویت احساسی    نحوه  تمایلات و  
 گیرد:موضوع شکل می 4ما حول 

 عشق به خود •
 صداقت •
 ارتباط  •
 اعتماد  •

 کند. در درون ما، هویت ما را تعیین می   خاصشانمقدار هر کدام و ترتیب  
هویت احساسی   فردمنحصربه خودشناسی تا حد زیادی درک پیکربندی  

 ماست. 
 

 : عشق به خود 

کند چقدر عشق به خود کلید اصلی حل معمای کیستی ماست. همین خصوصیت تعیین می 
کند  توانیم خود را ببخشیم و بپذیریم و البته کمک می نسبت به خود مهربانیم، چقدر می

 مخالفت و بدعهدی دیگران به اصول خود پایبند بمانیم.  در برابر

وی دیگران به چالش کشیده شویم. شود که از سمیزان عشق به خود زمانی مشخص می 
ا  بینیم که چیزهای بهتر و بیشتری از ما دارد، اگر عشق ما به خودمان ای را میغریبه   مثلا

، کنیم. اما اگر عشق ما به خودمان زیاد باشدارزشی و درماندگی می کم باشد، احساس بی 
 کنیم. به آنچه هستیم و آنچه داریم افتخار می  همچنان

کند تا چه اندازه ق به خود در زندگی شغلی هم فاکتور مهمی است، چراکه مشخص می شع
ما  می ارزشمندی  آیا حس  نماییم.  ابراز  کار  محل  در  را  نیازهایمان  و  خود   قدرآن توانیم 

یط را داشته باشیم، آن هم اش تقاضای تغییر شرامنطقی و نیرومند است که به پشتوانه
 به نفعمان و برای افزایش بازدهی کارمان؟ 
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مخالفت    رغمبهتوانیم  کند ما چقدر مستقلیم و تا چه حد میمیزان عشق به خود تعیین می 
 پیشرفت شغلی بدانیم. سته  ی شا دیگران به ایده عقلانی خود وفادار بمانیم و خود را 

خود شرافتمندانه  حالت  در  خود  به  درست  نمی  حساببه خواهی  عشق  بلکه حس  آید، 
 احترام به خود است.

 

 صداقت

توانیم عقاید و حقایق  کند تا چه حد میمیزان این خصوصیت در شخصیت ما تعیین می
 آزاردهنده را بپذیریم.  

ناخوشایند آن، اعتراف کنیم؟ تا کجا   هایجنبه  خصوصبهتوانیم به کیستی خود،  چقدر می
قادریم بدون آن که خیلی   یاباید روی طبیعی بودن و سلامت روان خود اصرار بورزیم؟ آ

تاریک و آزاردهنده آن سرک بکشیم؟    یکنارها گوشهذهنمان را بکاویم و به    ،  وحشت کنیم
داریم،   آموختن  آمادگی  درس  خصوصبهچقدر  ت  باارزش های  وقتی  هیئت  های جربه در 

 ؟رندیگیقرار م راهماندردناک سر 

 

 رتباط  ا

با شناسایی نحوه بررسی دقیق  ارتباط با دیگران امکان   تر هویت احساسی  پذیر  برقراری 
برای دیگران توصیف کنیم که   یاگونهبههایمان را  توانیم توقعات و آزردگیاست. آیا می

ریزیم، واکنش بیرونی  توی خودمان می   متوجه منظورمان بشوند؟ یا اینکه برعکس دردها را
کنیم و ناگزیر نتیجه گناهان خالی میمان را سر بیدهیم، ناراحتیمبهم از خود بروز می

 گیریم؟ منفی می 

 

 اعتماد 

به طور غریزی چقدر خود،   ،  در قلمرو هویت احساسی ما  این معناست که  به  اعتماد 
 گاریم؟ اندیگران و در کل دنیا را امن یا خطرناک می
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 هویت احساسی نامه  پرسش 

 امتیاز بدهید: 5تا  1به هر کدام از عبارات از 

 = صحیح نیست.  1

 = چندان صحیح نیست. 2

 دانم، شاید بله و شاید هم نه. = نمی3

 ملاحظات تا حدودی صحیح است.  درنظرگرفتن= با 4

 = بله، صحیح است. 5

 

 عشق به خود 

ا دانستند اگر مردم می  .1  شدند. آدمی هستم، شوکه می  چطور واقعا
 کشم.از اینکه بپرسم دستشویی کجاست، خجالت می .2
کند، خیلی گیج  در یک رابطه، وقتی کسی که دوستش دارم به من ابراز علاقه می  .3

 شوم. می
 آید. ها از خودم بدم می گاهی وقت .4
 کنند. می دییتأدستاوردهایم مرا  خاطربه مردم بیشتر  .5

 

 صداقت

 کنند. مردم بیش از حد فکر می .1
 من حسود نیستم.  .2
ا من  .3  از نظر روانی آدم سالمی هستم. اساسا
ا ام  که تا حالا گرفته  ییبازخوردها   یندارم؛ ولمن با انتقاد مشکلی   .4 مورد  بی  واقعا

 اند. بوده 
 بازاری پرطمطراق. یشناسروانپر شده است از مطالب  جا همهاین روزها  .5
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 ارتباط 

 ه طور طبیعی در بیشتر مواقع حال آدم را بفهمند. نزدیکان باید ب .1
 دهم تنها باشم. کنند، ترجیح می وقتی دیگران درکم نمی .2
 معلم خوبی نیستم.  .3
 شوم.می حرفکمعنق و  بارکی هر چند وقت  .4
 فهمند. توضیحاتم را می ندرتبه مردم  .5

 اعتماد  

 اوضاع درست نخواهد شد. .1
 ام هستم.نگران سلامتی  .2
 فروپاشی است.تمدن در خطر  .3
 شوم نکند مرده باشد.شود، نگران می وقتی کسی سر قرار دیر حاضر می .4
 رود. باید حواست به مردم باشد، در غیر این صورت سرت کلاه می  .5

 

امتیازات خود را برای هر یک از عناوین جدا جمع بزنید. هر چه امتیازتان کمتر باشد، آن  
 است. تررنگ کمآن خصوصیت در شما تر است و هر چه بیشتر خصوصیت در شما قوی

 

 صداقت و انکار 

اشتن یک زندگی پربار این است که  آن د  تبعبهترین موانع خودشناسی و  یکی از اصلی
ا گویی هم  بخشی از ذهن تمایل دارد به بخش دیگر آن دروغ بگوید. دلیل این دروغ  کاملا

ترس، خیلی ماهرانه افکار مغشوشمان را به اعماق   خاطربه است: فرار از درد.    درکقابل
 رانیم.ناخودآگاه عقب می

 گنجد: می  موضوع 4گوییم در هایی که به خودمان میدروغ

تغییراتی که باید در زندگی ایجاد کنیم. تغییر دردسرساز است و ما درباره شغل، رابطه    .1
 گوییم تا شرایط را مطلوب بدانیم و تغییر نخواهیم. به خودمان دروغ می. .. .و
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گوییم ها به خودمان می کند، در این زمان . مسائلی که تصویر ما از خودمان را مخدوش می2
 است. راهروبههمه چیز 

می 3 که  چیزهایی  نمی .  و  باشیمخواهیم  داشته  کاستیتوانیم  و  کم  می .  را  و  ها  پذیریم 
 کنیم.احساس رضایت می دروغبه

دلخوری4 دیگران.  .  از  می  خشممانهایمان  خود  درون  را  دیگران  و  از    دروغبهریزیم 
 گوییم که دلخور نشدیم و ناراحت نیستیم. می

 

 خودفریبانه ما: رفتارهای تدافعی 

 پرتی و اعتیادحواس •
 تندخویی  •
 ایرادگیری •
 بدبینی  •
 ز یآمجنونشادی  •
 تحقیر  •
 رفتارهای تدافعی  •
 ناامیدی •

 

 های دروغ گفتن به خود: زیان

دهیم و به سراغ نیازهای  مان را از دست میهای رشد و رفع نیازهای واقعیفرصت .1
 رویم. کاذب می 

خنده   معاشر .2 چون  بود.  نخواهیم  و    یرواقعیغهایمان  جالبی  پرخشم  رفتارمان  و 
 شود. غیرعادلانه می

نمی .3 ابر  پشت  میحقیقت  برون  نباید  که  جایی  در  بالاخره  علائم  و  ماند.  ریزد 
 رفتارهای نابجا بروز 

 دهیم.می
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 قضاوت خود 

ای نشسته است. قاضی اعمال ما ایی در ذهن ما، جدا از هیاهوی هر روز، قاضیج 
می  نظاره  می را  را رصد  ما  عملکرد  می   ریتأثکند،  کند،  را  دیگران  بر  ما  بیند،  رفتار 
ما را میها و شکستموفقیت  در نهایت حکمی صادر میهای  کند که کل  بیند و 

خودمان   به  نسبت  را  ما  می   ریتأث تحت احساس  میزان  قرار  حکم  این  دهد. 
کند و به ما حس و حس شفقت ما را نسبت به خودمان تعیین می   نفساعتمادبه 

 دهد. این قاضی مسئول حس احترام به خود است.ارزشی میارزشمندی یا بی
دوست خوب خودمان باشیم که تمام مزایا    دی بلکه با   م؛یکنخودمان را نباید قضاوت  
 بیند.م میو معایب را در کنار ه

بیایید یک تمرین انجام دهیم، ادامه جملات زیر را کامل کنید تا ببینید ندای درونی  
 ؟سرزنشگرشما مهربان است یا 

ا  ،  کنمای میوقتی کار احمقانه •  ...گویمبه خودم می  معمولا
ا رسم، وقتی به موفقیتی می  •   ...گویمبه خودم می معمولا
 ...گویدکنم، ندای درون به من میدارم تنبلی می کنموقتی حس می •
  ...گویدندای درونم می ، شوم وقتی از کسی عصبانی می •

 

 گذارد. مان اثر میمیزان عشق ما به خودمان بر تمام زندگی 

 

 شک احساسی

تا چه    یابیمشویم و درمیهای آن آشنا می کاویم بیشتر با حقهتر میهرچه ذهن را دقیق 
 ها و احساسات خود هستیم.اشتباه درباره موقعیت  قضاوتحد در معرض 

شود که شناخت ما از خودمان ختم می  یبندجمعتلاش موفق برای خودشناسی به این  
 بسیار اندک است و باید خود را بهتر بشناسیم و محتاطانه عمل کنیم.

دانم انم، بلکه بدان سبب که مید" من خردمندم نه به این دلیل که می:  گویدسقراط می
 دانم."که نمی
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توان شک احساسی نامید. شک احساسی سبب  این نگرش منتقدانه نسبت به ذهن را می 
آید، بسیار  ها، احساسات و اعتقادت قوی به میان میانگیزه،  شود که وقتی پای غرایزمی

 محتاط باشیم. 

 موارد هستیم: های مغز نیازمند احتیاط در این در حوزه فعالیت

 کنیم وضعیت بدنی ماست که حتی فکرش را هم نمی ریتأثتحت مغز چنان  .1
 بیند خود را نمی وبیاست؛ اما عگذشته   ریتأثتحت مغز  .2
 است  خودمحورمغز  .3

 

 ویژگی آدم شکاک احساسی 3

 کار است. و ملاحظه گذاردبین عمل و احساس فرق می .1
 است و آدمی فروتن است. رومیانهدر حوزه منطق  .2
 آماده اصلاح عقاید و رفتار خود است.  .3

 

 پایان 


