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 معنویت

اشته استت  و بتته  رامین، از ده سالگی تا به حال، یک روز هم نماز قضا ند 

را در نمازخانتتم مدرستته و    مازهایش کند. او معمولاً ن این موضوع افتخار می 

  خواند. رامین که صدای خوبی دارد به تازگی مکبتتر مستتجد مسجد محل می 

شده اس  و از این باب  بسیار خوشحال اس . او که اخیراً در حتتال حفتت   

ینش کمتتک کنتتد.  تواند بتته والتتد چند جزء از قرآن مجید اس ، دیگر نمی 

دیکته بگویتتد، بتتا   امشب وقتی مادرش از او خواس  تا به خواهر کوچکش 

ارزش وقتتتی نتتدارد و  پرخاشگری به مادرش گف  که برای این کارهای بی 

 تری برسد. باید به کارهای مهم 

  عماد دوس  رامین، که نمازخوان و حاف  ده جزء از قرآن اس ، احستتاس 

ه ایتتن تغییتتر  زگی تغییر کرده اس  و متأستتفان کند که رفتار رامین به تا می 

ده اس . مثلاً دیروز بعد از پایان نماز ظهتتر و ع تتر  در جه  مثب  هم نبو 

بتته حبیتتب، مکبتتر  آمتتوزان  دانش در نمازخانه مدرسه، رامین جلتتوی همتتم  

نمازخانه، برای تلف  غلطش تذکر داد و بعتتد هتتم بتته عمتتاد گفتت :  متتن  

قای رسولی )معتتاون مدرستته  از حبیتتب  دانم تا وقتی من هستم چرا آ نمی 

اش مکبر شود؟« امروز هم به عماد گفته  ده خواهد با آن صدای نخراشی می 
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خواهد با او بگردد باید اختتلاق و رفتتتارش را تغییتتر دهتتد.  اس  که اگر می 

عماد که از این حرف رامین تعجب کرده بود از او پرسید مگتتر چتته رفتتتار  

ه بود: ببین عماد، تو پسر متدیّن و خیلتتی  ناپسندی دارد و رامین پاسخ داد 

کنتتی،  شأنِ ختتودت را حفتت  نمی ظرم خیلی اوقات، خوبی هستی، اما به ن 

همه افراد از نظر شعور و معرف  در حد ما نیستند. به نظرم لازم نیس  بتتا  

همه خوب باشی. اما عماد نظر دیگری دارد: همم افراد دارای نقاط قتتوت و  

کس نستتب  بتته  سازد، امتتا هتتی  از هم متمایز می ضعف هستند که آنها را  

. البتتته عمتتاد هتتم قبتتول دارد کتته رفتتتار بعضتتی از  دیگری برتتتری نتتدارد 

هایش درس  نیس  و باید سعی کند حتتد و متترزش را بتتا آنهتتا  همکلاسی 

ها ستتزاوار احترامنتتد، و هتتر  حف  کند. ولی او معتقد اس  که همم انستتان 

توانیم افرادی را که مایلیم بتتا  اورهایمان، می کدام از ما، با توجه به عقاید و ب 

دانس  که رامتتین  دیکی داشته باشیم انتخاب کنیم. عماد می آنها ارتباط نز 

این حرف را به ایتتن ختتادر زده استت  کتته او دیتتروز بتته عرفتتان )یکتتی از  

ای ندارد  کمتتک کتترده استت . عمتتاد  هایشان که رفتار پسندیده همکلاسی 

آید، اما اعتقاد دارد در صورت لزوم باید بتته  می هم از رفتار عرفان خوشش ن 

 کمک کرد.   -ظر از اخلاق و باورهایشان ن صرف -دیگران  
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 مقدمه

نیاز انسان به معنوی ، قدمتی به عمر تتتاریخ دارد. زیتترا بشتتر از همتتان آغتتاز  

کتترده  گاهی نیرومنتتد احستتاس نیتتاز می زندگی خود، به حامی مقتدر و تکیتته 

به قدری مهم و اساسی اس  که ستتازمان بهداشتت  جهتتانی، در  اس . این نیاز  

 -DSM)آمتتاری اختتتلالات روانتتی    -ویرایش راهنمای تشخی تتی   چهارمین 

IV- TR, 2000) عنوان بعد چهارم ستتلام  انستتانی معرفتتی  ، معنوی  را به

های دیتتن  عنوان یکتتی از جنبتته کرده اس . تا چندی پیش به معنوی  تنها به 

سال گذشته، مفهوم معنوی ، از دین فراتر رفته استت     20  شد، اما در توجه می 

عنوان یکی از چند مفهوم مرتبط بتتا معنویتت  شتتناخته  ای که دین، به به گونه 

شود. تأثیراتی که باورهای معنوی و دینی فرد بر چگونگی تعبیتتر و تفستتیر  می 

د.  کنتت ها را آستتان می گذارند، فرایند سازگاری و پذیرش آن وی از رویدادها می 

ی ماننتتد  به بیان دیگر معنوی  به منزلتته چتتتری استت  کتته مفتتاهیم گونتتاگون 

 دهد.  سلام  معنوی، ایمان، باورها و سازگاری معنوی را پوشش می 
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 تعریف معنویت

معنوی  بخش فراگیر و ژرف جهانی از تجربم انسان استت  کتته آگتتاهی او را  

دهتتد. معنویتت   می تر سامان تر و گسترده درباره جایگاهش در یک نظام بزرگ 

شتتد، امتتا بتته اینهتتا محتتدود  تواند دربرگیرنتتدب باورهتتا و اعمتتال متتذهبی با می 

کند، به او در رویارویی بتتا  شود. معنوی  انسان را از تقدس زندگی آگاه می نمی 

بخشد و حرک  وی را در رسیدن به هدف غتتایی  مشکلات زندگی، آرامش می 

 سازد.  دهد و آسان می جه  می 

ای از  رد اشتتاره دارد. بتته عبتتارت دیگتتر مجموعتته ام اعتقادی ف معنوی  به نظ 

شمار انسان دربارب خدا، خود و دیگتتران  های بی رهایی اس  که به پرسش تفسی 

ستتازد. در یتتک  ها بردرف می دهد و تردیدهای او را در برابر ناشناخته پاسخ می 

د بتته  کوشند براساس باورهایشتتان رفتتتار کننتتد. اعتقتتا جامعم معنوی، افراد می 

 جتماعی تأثیر بگذارد.  تواند بر شیوب زندگی فردی و ا باورها و عمل به آنها، می 

شناسان، معنوی  شامل این موارد اس : رابطه فتترد بتتا  به اعتقاد بعضی روان 

اش، رابطتته  خداوند، واگذاری امور به او و اعتماد به قدرت و حمای  همه جانبه 

، یگتتانگی و اتحتتاد بتتا هستتتی،  ن فرارونده و وحدت بخشی بتتا دبیعتت  و انستتا 

دار دیدن هستی، فتترارفتن از ختتود  ه  جستجوی معنای زندگی، هدفمند و ج 

و خودمحوری، برکشتتیدن از تمتتایلات، آرزوهتتا و نیازهتتای نفستتانی، پتترورش  

 گری. های اخلاقی مانند عشق الهی، مهربانی و بخشایش فضیل  

مجازی به انتشار مطتتالبی  های ها و رسانه ها، مقاله های گذشته کتاب در سال 

ای کتته بعضتتی  اند به گونه پرداخته ن و معنوی   در خ وص تفاوت و جدایی دی 

گراییم؛« بتته  مدار و معنویتت  گویند:  ما مذهبی نیستیم، اما اخلاق ها می جوان 

دهیم  شناسی توضتتیم متتی همین دلیل نخس  دین و معنوی  را از منظر روان 

 پردازیم.  مثب  آن می گاه به سنجش معنوی  و آثار و آن 
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 دین و معنویت

هتتا در بستتیاری نقتتاط جهتتان واژه معنویتت   ن واژه امروز یکی از پرکتتاربردتری 

ی اسپیلکا و همکتتارانش در کتتتاب  روانشناستتی دیتتن  که به گفته اس . با آن 

براساس رویکرد تجربی« بیشتر متتردم دیتتن و معنویتت  را بستتیار شتتبیه هتتم  

ای ایتتن دو، مفتتاهیم  می برند، اما بتته نظتتر عتتده بینند و به جای هم به کار  می 

اد هستند.  وولف« نویسنده کتتتاب معتبتتر  روانشناستتی  متفاوت و حتی متض 

نویستتد: جتتدایی معنویتت  از ستتن   های کلاسیک و معاصتتر« می دین، دیدگاه 

های دور تا زمان متتا کتتارکرد معنویتت ، در  دینی تحول نوینی اس . از گذشته 

عنوان  ادی « بوده اس . اما اینتتک، برختتی آن را بتته تضاد با  جسمانی « و  م 

جویانتته و  سکولاریستتم )نظتتام غیردینتتی ، فردگرایتتی لذت فرزنتتد مشتتروع  

زدایی و مرجعی  ناباوری در برابر دین ت که نظتتامی استت   خودمختار، قدسی  

هتتای متتنظم، مناستتک و احکتتام و شتتعا ر متتذهبی ت قتترار  از باورهتتا و عبادت 

را ایستا، نهتتادی، بتتاورمحور و بتتد و    روند که دین پیش می   جا ن دهند. و تا آ می 

کننتتد.  محور و ختتوب معرفتتی می قابل، معنوی  را پویتتا، شخ تتی، تجربتته در م 

اینان بر این باورند که گستتتره معنویتت  پهنتتاورتر، جهتت  آن معنتتای غتتایی و  

اش مفاهیم اخلاقی، عشق، شفق ، صتتداق ، قتتدردانی و بخشتتایش  درون مایه 

وی دیگر، دین بتتا عقایتتدی خشتتک و جزمتتی و احکتتامی دستت  و  اس . در س 

هتتای اخلاقتتی،  های آن اعتنایی ندارد یتتا بتته آموزه به اخلاق و لطاف    پاگیر، یا 

 سازد.  بخشی خود دور می زند و آنها را از آرام رنگ تند احکام مذهبی می 

  گونه جدایی قادع دین از معنوی ، نه برای دانشمندان علتتوم انستتانی در این 

و    چتته کتته متتا از مکتتتب توحیتتدی استتلام غرب پتتذیرفتنی استت  و نتته بتتا آن 

هتتتای تتتتاریخی و  های دارای دیتتتدگاه عرفتتتانی، گزارش رویکردهتتتای فرقتتته 

 شناسیم، سازگاری دارد.  های مسلمانان می برداش  
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نویسندگان کتاب  روانشناسی دین براساس رویکرد تجربتتی« عقیتتده دارنتتد  

ز اصطلاح دین بتته اصتتطلاح معنویتت  شتتده  که دو عامل موجب روی آوردن ا 

کتته پایبنتتد دیتتن نیستتتند و  نی هستند کتته بتتا آن شناسا اس . عامل اول روان 

کنند، اما در خودپنداره و بادن خود )فطتترت   ها و احکام آن را اجرا نمی آموزه 

هتتای منفتتی کتته  یابند. عامل دوم به رغم نگاه نیاز به امر قدسی و متعالی را می 

اند، در ستتی ستتال  شناسان مانند فروید و الیس بتته دیتتن داشتتته بعضی از روان 

های مثبتت  دیتتن را  های تجربی زیادی جنبتته شناسان، با پژوهش شته روان گذ 

 اند.  های عمده زندگی به اثبات رسانده در عرصه 

 

 کنیم. های این کتاب آمده اس  اشاره می های تجربی که در بخش به برخی یافته 

    دهد.  ی پیش از ازدواج را کاهش می احتمال رفتار جنس پایبندی به مذهب

   256)ص  

   های مذهبی، در مقایسه با همسران غیرمذهبی، ستتازگاری زناشتتویی  زوج

 بیشتری دارند.  

   شواهد قوی حاکی از این اس  که سازگاری و دیرپایی زناشتتویی حاصتتل

   258 -251تقدیس نهاد خانواده اس . )ص 

   317 . )ص  تر اس دار کم افراد دین میزان وقوع خودکشی در   

   تر به متتواد مختتدر و الکتتل روی  افراد غیردینی، کم دار، به نسب   افراد دین

   584آورند. )ص می 

   داری همبستتتگی  وفاداری به همسر و دوری از روابط فرازناشویی، بتتا دیتتن

   592مثب  دارد. )ص 

   م عملی بتته دیتتن دارنتتد،  رفتارهای بزهکارانه و مجرمانه، در افرادی که التزا

   601تر اس . )ص کم 

    بر نظامی از عقاید، اعمال و روابط دینی و اخلاقی تکیه  افراد مذهبی چون
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های دشوار زنتتدگی کنتتار  ها و موقعی  توانند با استرس دارند، بهتر و مؤثرتر می 

   665بیایند. )ص  
 

متتذهبی  نشان دادند که افتتراد    1993بتسی و سلیگمن در پژوهشی در سال  

د را دارنتتد، در  خو چون حداکثر امیدواری، حداقل درماندگی و حداقل سرزنش  

 . عملکتترد  685آورنتتد )ص  دستت  می های بالاتری به بینی نمره شاخص خوش 

پردازند، بهتتتر و  دستگاه ایمنی در افراد مذهبی که به اعمال دینی و نیایش می 

   692تر اس . )ص در نتیجه سلام  جسمانی آنها بیش 

 جش معنویت نس

ص شتتده آزمتتون  از نستتخم تلختتی   ، آمتتوزان دانش منظور سنجش معنویتت   به 

گتتذاری و تفستتیر    کتته نمره 1391نیا ) نگرش و توانایی معنوی شهیدی و فرخ 

پختتش کنیتتد  آموزان  دانش ای دارد، استفاده شده اس . پرسشنامه را بین  ساده 

 های آن پاسخ دهند.  و از آنها بخواهید به پرسش 

 ی راهنمائ 

 عبارت 
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بتته جستتتجو کتتردن و پرستتیدن    -1

ستتؤالات بنیتتادی و اساستتی زنتتدگی و  

 هستی علاقه دارم. 

     

در مقابتتل انستتان بتتودن ختتود    -2

 کنم. احساس وظیفه و مسئولی  می 
     

حضور ملکوتی و الهی خداونتد در    -3

 ارم. جهان را باور د 
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ها،  در هنگام روبرو شدن با مشکل   -4

 کنم.   آنها توجه می به معنی و حکم 
     

کنم و  افکار و اعمالم را کنترل می   -5

سعی دارم برای بهبتود و تکامتل ختود  

 تلاش کنم. 

     

توانایی دوس  داشتن و بخشتش    -6

دیگران را جدا از جنسی ، نژاد و ملی   

 ها دارم. آن 

     

ل شناسایی و ایجاد تغییتر  دنبا   به   -7

 در باورهای غلط خود هستم.  
     

اساساً هتر چته را در دنیتا وجتود   -8

ای از وجتود و حضتور ختدا  دارد، نشانه 

 کنم. بینم و درک می می 

     

هایی که در ایتن  به رغم همه بدی   -9

جهان اس ، به بهتر شدن دنیا و پایتان  

خوش و سرشار از معنویت  آن اعتقتاد  

 ارم. د 

     

اگتتر متتردم بتتا اصتتول اعتقتتادی و    -10

ن مخالفت  کننتد،  های اساسی م ارزش 

 توانایی ایستادگی در برابر آنها را دارم. 
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 های آزمون گذاری و تفسیر نمره شیوه نمره 

 ها در این آزمون بدین صورت اس : گذاری گزینه نمره 

 

 نمره  گزینه 

 0 کاملاً مخالفم 

 1 مخالفم 

 2 قم مواف   تاحدی 

 3 موافقم 

 4 کاملاً موافقم 

 

مره کل، کافی اس  امتیاز ده عبارت را بتتا هتتم جمتتع  برای به دس  آوردن ن 

های بالاتر حتتاکی  قرار دارد که نمره  40تا  0های آزمون بین  کنید. دیف نمره 

 از معنوی  بیشتر فرد اس .  

دهتتد کتته  شتتان می در ایتتن آزمتتون ن   24امتیاز بالاتر از    : 24امتیاز بالاتر از  

تان جهتت  و  رد و به زندگی ما نقش و اهمیتی ویژه دا امور معنوی در زندگی ش 

توانیتتد بتتا استتتفاده از راهکارهتتای ارا تته شتتده در کارگتتاه،  دهتتد. می هدف می 

 تان را بیش از پیش تقوی  کنید.  معنوی  

دهد که معنویتت   امتیاز شما در این آزمون نشان می   : 23تر از  امتیاز پایین 

ان در  متتادی برایتتت   در حال حاضر نقش مهمی در زندگی شما نتتدارد و مستتا ل 

اولوی  هستند. با توجه به تتتأثیرات مثبتت  معنویتت  بتتر ستتلام  جستتمانی و  

روانی، بهتر اس  علاوه بر استفاده از راهکارهای ارا ه شده در کارگتتاه، بتتا یتتک  

 مشاور یا روانشناس درباره این موضوع صحب  کنید.  
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 مان جا داشته باشد؟ ت در زندگی است معنوی چرا بهتر  

 آثار مثبت معنویت 

داری بتتر  های متعدد حتتاکی از تتتأثیر مثبتت  معنویتت  و دیتتن ایج پژوهش نت 

هتتای مفیتتد  سلام  جسمانی و روانی انسان اس . در اینجا به ذکتتر ایتتن بهره 

 پردازیم:  می 

 . بهبود سلامت جسمانی 1

جتتام شتتده در بستتیاری از نقتتاط  هتتای ان های حاصل از پژوهش براساس یافته 

شتتان وجتتود دارد، از  ویتت  در زندگی متتذهبی و کستتانی کتته معن   جهان، افتتراد 

سلام  جسمانی بهتری برخوردار هستند و دول عمر بیشتری دارند. دلتتیلش  

شتتود فتترد شتتیوب زنتتدگی  این اس  که پیروی از دستورهای الهی موجتتب می 

مانند م رف الکل، داشتتتن   سالمی داشته باشد و از عوامل خطرزای جسمانی، 

ون بر این، افراد باایمان کتته همتته چیتتز را  روابط نامشروع و... دوری گزیند. افز 

داننتتد، در رویتتارویی بتتا مشتتکلات، ختتود را  ناپتتذیر می در اختیار قتتدرتی پایان 

رسد. که این امر نیز بتته نوبتته ختتود  ها می تری به آن بازند و فشار روانی کم نمی 

 شود.  شان می م  جسمی مانع آسیب به سلا 

 . معنادار شدن زندگی 2

گرایی، ناراضی بودن افراد از زنتتدگی و رواج انتتواع  لی مادی یکی از عوارض اص 

رغم برختتورداری از ستتطم رفتتاه و  های روانی اس . در ع ر حاضر، بتته اختلال 

کردند، از نظر روانتتی نستتب  بتته  گاه ت ورش را نمی امکاناتی که اجداد ما هی  

شتتمار ختتود، لتتذت  های بی خود وضعی  بهتری نداریم. چتترا از داشتتته نیاکان  

دهیم؟ زیتترا  های معدود، خویشتن را آزار می بریم و با فکر کردن به نداشته نمی 

متأسفانه زندگی بیشتر ما فاقد معنا و هدف غایی اس . روح وستتیع و معنتتوی  

ه گرفتتته و  شود و به همین ختتادر پیوستتت های مادی قانع نمی انسان، به داشته 
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و پیونتتد بتته یتتک وجتتود   ناآرام اس . تنها در پرتو اعتقاد به یک نظام معنتتوی 

توانیم بتته تمتتام اعمتتال و رفتتتار ختتود معنتتا دهتتیم و از  نهای  اس  که می بی 

 گرایی فاصله بگیریم.  درخودماندگی و پوچ 

 بینی . افزایش امیدواری و خوش 3

داونتتد توانتتا دارنتتد، هنگتتام  افراد باایمان، بتته دلیتتل اعتقتتاد قلبتتی کتته بتته خ 

سپارند و معتقدند کتته  چیز را به او می   ها، همه ت و سختی روبروشدن با مشکلا 

شان رقم خواهد زد، بنابراین حتتتی  پرورگار جهان آفرین، بهترین تقدیر را برای 

دهند و نسب  به لطتتف  بینی خود را از دس  نمی در بدترین شرایط نیز خوش 

 الهی امیدوارند.  

 ساس تسلط و خودکارآمدی ایش اح . افز 4

هایی که خداوند در وجودشان بتته ودیعتته  انایی افراد باایمان به نقاط قوت و تو 

ها در  کنند تا با استفاده بهینه از این توانمنتتدی نهاده اس  آگاهند و تلاش می 

شتتان را پربتتار و  تواننتتد زندگی جتتا کتته می ن مسیر درس  گتتام بردارنتتد و تتتا آ 

شان خارج استت   ها بر این باورند که وقتی شرایط از اراده . آن امیدآفرین سازند 

ای آنهتتا را تنهتتا  خداوند که سررشتم جهان هستتتی را در اختیتتار دارد، لحظتته 

 گذارد.  نمی 

بنتتدی استتپیلکا و همکتتاران در فرجتتام ف تتل  پایان بخش این مطلتتب، جمع 

 شناسی دین براساس رویکرد تجربی« اس .  پانزدهم کتاب  روان 

ه  دهتتد و آنهتتا را بتت ؤثر اس ، چون به افراد معنتتا و حتتس تستتلط می ن م  دی 

کنتتد و  ستتازد مت تتل می همفکران خود که برایش حمای  اجتماعی فراهم می 

هتتا  شتتوند. این ها و اعمال مذهبی بردتترف می این نیازها از دریق عقاید، تجربه 

وضتتعیتی  تواند در مواجهتته بتتا هتتر آورند. فرد می نظامی از معانی به وجود می 

ن رایتتج و عرفتتی،  عملاً از آن استفاده کند. انسان اغلتتب براستتاس نتتص یتتا دیتت 

آورد کتته از دریتتق آن، هتتم جهتتان و هتتم  ت وراتی درباره خدا به دستت  متتی 
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کند. خداوند در آن واحد بخشتتنده، مهربتتان،  رویدادهای شخ ی را تبیین می 

فتتارا از  رحیم، مبارک، جبتتار، دخیتتل در همتته امتتور انستتان و در عتتین حتتال  

 اند.  آنهاس . زیرا مردم مختار آفریده شده 

تتتوان  ت ورات مربوط به خدا را، که مورد اعتقاد متتردم استت ، می  بسیاری از 

هرگاه لازم باشد برای تبیین رویدادهایی بتته کتتار گرفتت  کتته ظتتاهراً تتتن بتته  

کتته بتته ت تتادف معتقتتد  دهند. مردم اکراه دارنتتد از این های دبیعی نمی تبیین 

ی  سرنوش  و بخ  و اقبال برای درک امور، مفتتاهیم ضتتعیف و نتتامعقول   باشند. 

معنتتایی را بتته  توانتتد ختت  بی اش می های ممکن هستند، اما خدا در همه جلوه 

ای بردرف کند. همیشه جایی بتترای ختتدا هستت . ختتدایی کتته  نحو پسندیده 

 کند.  کند یا مشکلی را عملًا حل می بیند، هدای  و حمای  می راح  می 

دادهای  اند که تسلط بیشتتتری بتتر رویتت رت دیگر افراد وقتی نیازمند آن عبا به  

دس  آورند، خدا آماده اس  تا کمک لازم را در اختیار آنهتتا بگتتذارد.  زندگی به 

عامل ایمان نیروی قدرتمندی در مقابله با فشتتارهای روانتتی استت . ایمتتان بتته  

کنتتد.  قتتوی می دهد و دستت  متتا را در رویتتارویی بتتا جهتتان  همه چیز معنا می 

کننتتد، هنتتوز  عمتتل می   ای که ایتتن عقایتتد از دریتتق آنهتتا های درونی مکانیسم 

تواند تردید کند کتته ایتتن عقایتتد تتتأثیرات  کس نمی اند. اما هی  مشخص نشده 

   699عمیقی دارند.« )ص  

 های معنویِ مقابله با مشکلات زندگی ها یا شیوه گیری جهت 

  راستش شده استت . روز  ای در دس ثنا به تازگی متوجه وجود غده 

کتته حتمتتاً جتتوش زیتتر    را حس کرد با خودش گف   اولی که این غده 

رود. اما بعد از گذش  چنتتد روز نتته  پوستی اس  و به زودی از بین می 

تر هم شتتد بتته دتتوری کتته ا ن ثنتتا  تنها غده از بین نرف ، بلکه بزرگ 

را   تواند به راحتی آن را لمس کند. ثنا اول ت میم گرفتت  موضتتوع می 
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گونتته  با مادرش در میان بگذارد. امتتا بعتتد بتتاخودش فکتتر کتترد در این 

مواقع بهترین کار توکل بتته خداونتتد استت . او کتته هتتراز گتتاهی نمتتاز  

خوانتتد و در پایتتان نمتتاز  خواند، حالا همم نمازهایش را به موقع می می 

کند که این غده خوب شود و از بین برود، ثنا نذر کتترده استت   دعا می 

اش چیز مهمی نباشد و از بین بتترود، بتته متتدت دو ستتال هتتر  اگر غده 

کتته  آسایشگاه کهریزک برود و به سالمندان خدم  کند. بتتا این جمعه به  

  او همه چیز را به خدا ستتپرده استت ، امتتا گتتاهی اوقتتات دچتتار استتترس 

کند با گفتن ذکتتر ختتودش را آرام  شود، در چنین مواقعی سعی می می 

 کند.  

بخوانیتتد و از آنهتتا بپرستتید بتته نظرشتتان آیتتا  متتوزان آ ش دان مورد ثنا را برای 

کردنتتد؟ در  درس  اس ؟ چرا؟ اگر آنها به جای ثنا بودنتتد چتته می واکنش ثنا 

 های معنوی در مقابله با مشکلات برایشان توضیم دهید.  ادامه دربارب شیوه 

انتتد و اعتقتتاد دارنتتد  شناسان چهار شیوه معنوی  را مشخص کرده اخیراً روان 

هتتار شتتیوه  گذارند. ایتتن چ های معنوی  بر نحوب مقابلم روانی تأثیر می یوه که ش 

 عبارتند از: 

شیوه خودراهبر: افتترادی کتته دارای ایتتن شتتیوه معنویتت  هستتتند،  .  1

رغم اعتقاد داشتن به پروردگار برای حل مشکلات، به خودشتتان تکیتته  به 

 کنند.  می 

کننتتد، کتتاملاً  ی . شیوب انفعالی: افتترادی کتته از ایتتن شتتیوه پیتتروی م 2

دهنتتد  کاری انجام نمی   مشکلات هی   منفعل هستند. آنها به هنگام بروز 

 شان را حل کند.  مانند تا خداوند مشکل و منتظر می 

برند، عقیتتده دارنتتد  شیوب مشارکتی: افرادی که از این شیوه بهره می .  3

توانند هنگام بروز مشکلات بتته کمتتک پروردگتتار مشکلاتشتتان را  که می 

 نند.  حل ک 
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گیرنتتد آن  ی . شیوب تسلیم شدن: در این شیوه افراد آگاهانه ت میم م 4

 شان نیس  حذف کنند.  هایی از موقعی  را که واقعاً در کنترل جنبه 

هتتا  رستتد کتته شتتیوب معنویتت  مشتتارکتی، در بستتیاری از موقعی  به نظر می 

د  کند به ختتادر یتتاری خداونتت مناسب باشد. زیرا در این شیوه فرد احساس می 

به موقعیتت ،  قدرت بیشتری پیدا کرده اس  و بنابراین برای بهبودی بخشیدن  

کند. استفاده از شیوه خودراهبر نیز در بعضی مواقتتع ستتازگارانه  انگیزه پیدا می 

کننتتد قتتادر بتته  جویند احستتاس می اس . زیرا افرادی که از این شیوه بهره می 

گونی را بتترای بهبتتودی  تسلط بر موقعی  هستند و بنتتابراین راهکارهتتای گونتتا 

ر شتترایط دشتتوار و مهتتار ناشتتدنی،  گیرند. امتتا د بخشیدن به شرایط به کار می 

هایی ماننتتد متترگ عزیتتزان،  توان این شیوه را به کتتار بستت . در وضتتعی  نمی 

دهنتتد. زمتتانی کتته هتتی  کتتاری  شدن بهتر جواب می های مختلف تسلیم شیوه 

بختتش و  آرام   ید، رضای  و تسلیم آ برای جلوگیری از رویداد از دس  فرد برنمی 

 دهنده اس . یاری 

های معنوی و نقش آنهتتا  ها و شیوه گیری تمرین، درباره جه  پیش از شروع 

کنندگان توضتتیم دهیتتد. بخشتتی از  در مقابله با مشکلات زندگی برای شتترک  

شتتود.  این تمرین به صورت انفرادی و بخشتتی بتته صتتورت گروهتتی انجتتام می 

نفره تقسیم کنید و یتتک صتتفحه کاغتتذ    5تا    4های  گروه کنندگان را به  شرک  

A4   افزار و وستتایل نقاشتتی )متتداد  از اعضای گتتروه بدهیتتد. نوشتت    به هر یک

  کنندگان رنگی، ماژیک، خودکار رنگی و...  در اختیار ایشان بگذارید. برای شرک  

داریم.  توضیم دهید که هر کتتدام از متتا در راه یتتک ستتفر معنتتوی گتتام برمتتی 

فعالیتت     ید از این عبارات استفاده کنید یا خودتان متنی را برای تشریم توان می 

 آماده سازید: 

گیتتریم و   ما در دول سفرمان از زمان تولد تا مرگ، چیزهای زیادی یاد می 

و    هتتا، رشتتد، پیشتترف  کنیم. همه ایتتن یادگیری های مختلفی کسب می تجربه 



 19 معنوی  

 
گتتذارد. بتته عبتتارت  تتتأثیر می   ها، بر رابطه ما با پروردگار و خالق هستتتی تجربه 

 ذار هستند«. دیگر این عوامل بر معنوی  ما اثرگ 

شتتان  کنندگان بگویید که اکنون فرص  دارند نقشتته ستتفر معنوی به شرک  

ها بیندیشتتند و  )از زمان تولد تاکنون  را بکشند. از آنها بخواهید به این پرسش 

 خود را ترسیم کنند:   سپس نقشه 

  یاهتتای دوفتتانی چطتتور؟ چتتالش انتتد؟ در تان چتته بوده ی های زندگ ها و دره قله 

  -اند؟ کجا مستتیر زنتتدگی  ها بوده تان کدام های معنوی زندگی قعی  انگیزترین مو 

کنندگان  اند؟ بتته شتترک  تتتان شتتده باعث رشتتد معنوی  -ها ها یا خوشی دشواری 

  تواند علا می باشد که تغییر هوی  مذهبی بتتا انجتتام هایشان می بگویید که نقشه 

دگی کتته روی  علاوه رویدادهای مهتتم زنتت دهد. به شان را نشان می فرا ض معنوی 

توانتتد در نقشتته مطتترح شتتوند.  رشد معنوی آنهتتا تتتأثیر گذاشتتته استت  نیتتز می 

 رویدادهایی مانند:  

   پیدا کردن یک دوس  جدید 

   بیماری فرد مورد علاقه 

    خودآگاهی و صداق  با خود 

   ا و زندگی باز شدن دیدشان نسب  به دنی 

   گرفتن یک ت میم سخ  و مهم 

   آمده اس . نی که قبلاً از آن بدشان می پذیرش یک ویژگی جسما 
 

کنندگان برای ترسیم نقشه سفر معنویشان، حتتدود  توضیم دهید که شرک  

  دقیقه وق  دارند. آنها را تشویق کنید که بر مطالب مهم تمرکز کننتتد،   15تا    10

  نیس . پس از پایان زمتتان پرداختن به جز یات کافی    زیرا این زمان محدود برای 

هایی  نقشتته شتتان دربتتارب  کنندگان بخواهید با بقیه اعضای گروه   مقرر از شرک 

   وگو بپردازند و به این دو پرسش پاسخ دهند: اند به بحث و گف  که کشیده 
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   عنوان یک سفر معنوی نگاه کردید، چتته  تان به که به زندگی از این

 شتید؟ احساسی دا 

    تتتان  ستتفر معنوی  -یا جایی که تغییر مستتیر دادیتتد  -نقطه عطف

 کجا بود؟ 
 

کنندگان یتتادآوری کنیتتد کتته ستتفر معنتتوی یتتک موضتتوع کتتاملاً  به شرک  

توانتتد  اش را ببیننتتد، می شخ ی اس  و هر کس که مایل نیس  دیگران نقشه 

هتتر    علاوه ذکر جز یات در بحث گروهی ضتتروری نیستت . آن را نشان ندهد. به 

ن دارد. پتتس از  اش، ده دقیقه زما یک از اعضای گروه برای تشریم سفر معنوی 

کنندگان بخواهیتتد ستتر جاهایشتتان برگردنتتد و بتته  پایان این بخش، از شرک  

 صورت گروهی )کل کلاس  به دو پرسش پیش گفته پاسخ دهند.  

 های افراد معنویویژگی

سطم بتتالایی از معنویتت   ها نشان داده اس  افرادی که دارای نتایج پژوهش 

ستتازد.  ا را از دیگران متمتتایز می دارند که آنه   هستند، ویژگی شخ یتی خاصی 

 ها عبارتند از: ترین این ویژگی مهم 

   خودآگاهی 

های ختتاص  هتتا، نیازهتتا و خواستتته ها، استتتعدادها، انگیزه هر انسانی با ویژگی 

د هستند نتته ختتوب.  هایی که در واقع نه ب گذارد. ویژگی خود پای به جهان می 

انسانی و برچسب ختتوب یتتا بتتد    های اگر بتوانیم از قضاوت کردن درباره ویژگی 

رویم.  راستا با آنها پیش متتی پذیریم و هم ها را می زدن بر آنها دس  برداریم، آن 

هتتا، الگوهتتا،  خودآگاهی یعنی شناختن ختتود واقعیمتتان، بتته دور از همتته نقاب 

ها،  معه؛ یعنی شناختن استتتعدادها و خواستتته بایدها و نبایدهای متداول در جا 
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هتتای منح تتر بتته فتترد خودمتتان، دیتتدن اعتقتتادات،  ویژگی ها، نیازهتتا و  ارزش 

هایی داریم و از چتته  ها و عادات شخ ی. یعنی بدانیم چه ترس ها، انگیزه ارزش 

کنیم، و سرانجام خودآگاهی به معنای دیتتدن ت تتویری  هایی پرهیز می چالش 

توجه به قضاوت دیگران، پذیرفتن و حتی دوستت  داشتتتن    دقیق از خود بدون 

 هاس .  آن 

   آمتتوزان  دانش کاربرگ مربوط به شتتش ستتؤال اساستتی را در اختیتتار

شده در آن پاستتخ  های مطرح بگذارید و از آنها بخواهید در منزل به پرسش 

نفتتره    5یتتا    4هتتای  بخواهیتتد در گروه آموزان  دانش دهند. در جلسه آتی از  

صتتورت   وگو کننتتد. در هایشان بتتا هتتم بحتتث و گفتت  خ پرسش دربارب پاس 

های کوچتتک، از  توانید پس از پایان زمان بحث گروه کافی می   داشتن زمان 

هایشان را بخواننتتد و در گتتروه بتتزرگ  یک یا دو داودلب بخواهید تا پاسخ 

 )همه اعضای کارگاه  درباره آنها بحث کنید.  

   قدردانی 

دگی و  از چیزهتتای ختتوب موجتتود در زنتت   قتتدردانی بتته معنتتای آگتتاه بتتودن 

 شکرگزاری برای آنها اس . 

هتتا و  هتتای استتلامی  شتتکر« )کتته واکتتنش انستتان در برابتتر نعم  ر آموزه د 

 گونه یا سه مرحله دارد:    های خوب اس   سه داشته 

 شکر قلبی، شکر زبانی و شکر عملی. 

رو  مفهوم قلب، در معارف دینتتی، برآینتتد شتتناخ  و هیجتتان استت . از ایتتن  

نیس . بلکتته    آگاهی حضور قلب در نماز یا نیایش به معنی صرف تمرکز و ذهن 

 توجه همراه با هیجان مثب  اس . 

تواند یتتک چیتتز )لبتتاس یتتا  شکر قلبی یعنی به یاد آوردن یک نعم  که می 

وسیله خوب ، یک حال  )زیبایی، جذابی، ستتلامتی ، یتتک فتترد )پتتدر، متتادر،  

آوریم و شتتاد و  قلبی، نعم  را بتته ختتادر متتی   دوس   یا خداوند باشد. با شکر 
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 شویم. امیدوار می 

گزاری  ا شکر زبانی، از کستتی کتته آن نعمتت  را بتته متتا داده استت ، ستتپاس ب 

کنیم؛ و بتتا شتتکر عملتتی، آن نعمتت  و داشتتته مفیتتد را در راهتتی کتته  متتی 

خوانیم و به دیگتتران یتتاری  گیریم. درس می خواهد به کار می دهنده می نعم  

 کنیم. شویم و خداوند را عبادت می از گناهان دور می   رسانیم، می 

  قتترار دهیتتد  آموزان  دانش های زندگی من را در اختیار  نعم   کاربرگ

و به آنها بگویید نام ده چیتتز یتتا حالتت  و پتتنج فتترد را کتته بتته خادرشتتان  

شکرگزار هستند در جتتدول بنویستتند و نتتوع شتتکرگزاری )قلبتتی، زبتتانی،  

کتتدام توضتتیم دهنتتد. از یتتک یتتا دو داودلتتب   عملی  خود را دربتتاره هتتر 

را برای همتته اعضتتای کارگتتاه بخواننتتد و دربتتاره   های خود بخواهید نوشته 

 وگو کنند.  هایشان با هم بحث و گف  پاسخ 

 مراحل شکرگزاری •

شناستتان برجستتته در زمینتته   ، یکتتی از روان 2003براساس نظریه ایمتتونز ) 

در مرحلتته اول، فتترد تشتتخیص  قدردانی، احستتاس قتتدردانی دو مرحلتته دارد. 

پتتذیرد. در  دارد و این مستتئله را می  هایی در زندگیش وجود دهد که خوبی می 

دهیم. در این مرحلتته ت تتدیق  حال  شکرگزاری ما به زندگی جواب مثب  می 

هایی دارد کتته نتته تنهتتا  کنیم که زندگی روی هم رفته خوب اس  و مؤلفه می 

بخشتتد. ت تتدیق  ه به آن عمق و غنا می سازد، بلک زندگی کردن را ارزشمند می 

کنیم موجتتب ایجتتاد حتتس  ختتوبی دریافتت  متتی   که ما از زندگی چیزهای این 

شتتود. در مرحلتته دوم، قتتدردانی بتته معنتتای  قدردانی و شتتکرگزاری در متتا می 

تشخیص این نکته اس  که برخی از منابعِ این خوبی، بیرون از خود ما استت .  

توانتتد  محتتور استت . فتترد می  -قدردانی دگر در این مرحله از قدردانی، موضوع 

و حتی جهتتان باشتتد. در ایتتن مرحلتته، متتا نتته تنهتتا   قدردان دیگران، حیوانات 

دهیم، بلکتته متوجتته  مان وجود دارد تشخیص متتی هایی را که در زندگی خوبی 
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گتتاه ایتتن کتتار را  ها، از چه کسی، تشتتکر کنتتیم و آن شویم باید به خادر آن می 

هتتای زنتتدگی و  له قدردانی، از ترکیب تشتتخیص خوبی دهیم. دو مرح انجام می 

ها چیزی یا کسی خارج از ما اس ، بتته  که منبع این خوبی   تشخیص این نکته 

آید. به واسطه این فرایند، ما هتتر چیتتز و هتتر کستتی را کتته موجتتب  وجود می 

 شناسیم.  شود می مان می خوشحالی 

   محوری اندازمحوری و ارزش چشم 

جوشتتد، بتته متتا در مستتیر  متتان می استت  کتته از درون ای  انداز، خواسته چشم 

انداز متتا براستتاس  دهد. چشم های درونی ما نیرو می ه آمادگی زندگی انگیزه و ب 

هایی که فرد، بدون توجتته  گیرد. ارزش مان شکل می های عمیق شخ ی ارزش 

هتتای رایتتج جامعتته انتختتاب کتترده استت .  بتته بایتتدها و نبایتتدها و ارزش 

محوری یعنی دبق اصول و باورهای عمیق شخ تتی  ش اندازمحوری و ارز چشم 

چه که مهتتم استت  ایتتن استت  کتته  ر و زندگی کردن. اما آن گیری، رفتا ت میم 

هتتای  انداز و ارزش شتتود فتترد در دام چشتتم هتتوش معنتتوی بتتالا موجتتب می 

باشتتد. وی    ها رسیده اشتباهش نیفتد، حتی اگر با تحلیل و درک عمیقی به آن 

کنتتد و در  هتتای فتتردی ختتود را بتتازبینی می و ارزش   اندازها هر از گاهی چشتتم 

هتتا موضتتوعاتی  آورد. ارزش یرات لازم را در آنها بتته وجتتود متتی صورت نیاز، تغی 

تان تتتأثیر  شان اعتقاد دارید و روی شیوه زنتتدگی هستند که شما به مهم بودن 

هایتان را شتتکل  کننتتد، ت تتمیم هایتتتان را تعیتتین می هتتا اولوی  گذارند. آن می 

کتته  هند و معیار سنجش شما هستند. بتته عبتتارت دیگتتر شتتما بتترای این د می 

آلتان همختتوان استت  از  تتتان چقتتدر بتتا زنتتدگی ایتتده ببینیتتد زنتتدگی فعلی 

کنیتتد. وقتتتی کارهتتایی کتته انجتتام  عنوان متتلاک استتتفاده می هایتان بتته ارزش 

هایتتتان هماهنتتگ استت ، زنتتدگی برایتتتان  دهید و نحوه رفتارتان بتتا ارزش می 

  هتتای خش و مطبوع اس . اما هنگامی که اعمتتال و رفتارتتتان بتتا ارزش ب رضای  

لنگتتد. ایتتن  کنید که یک جای کتتار می تان همسو نیس ، احساس می شخ ی 
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تواند یکی از منابع اصلی شادکام نبتتودن باشتتد. بتته همتتین دلیتتل  احساس می 

قتتدر اهمیتت  دارد.  هتتا آن اس  که تلاش آگاهانه برای مشخص ساختن ارزش 

  شان باشید، چه نباشید وجتتود دارنتتد. امتتا زمتتانی کتته چه شما متوجه ها  ارزش 

ها و ت تتمیمتان را بتتر مبنتتای آنهتتا  شناستتید و برنامتته هایتان را می شما ارزش 

شود. اگر خانواده را ارزشمند بدانید، اما مجبتتور  تر می چینید، زندگی راح  می 

ص دهیتتد،  باشید در هفته بیش از هشتاد ساع  را به درس و مدرستته اخت تتا 

ر بتترای رقابتت  ارزشتتی  کنید؟ یا اگ آیا از درون احساس اضطراب و ناآرامی نمی 

تان داشته باشتتد،  قا ل نباشید، اما رقاب  نقش مهمی در نظام آموزشی مدرسه 

هتتا  هتتایی آگتتاهی از ارزش آیا خرسند و شتتادمان هستتتید؟ در چنتتین موقعی  

تان را بشناستتید،  هتتای شخ تتی کننده اس . وقتی که شتتما ارزش بسیار کمک 

هایی از  مشخص کنید و بتته پرستتش تان را  توانید براساس آنها برنامه زندگی می 

کاره شوم؟ چرا بتته ایتتن شتتغل  این قبیل پاسخ دهید: دوس  دارم در آینده چه 

علاقه دارم؟ آیا باید به حرف والدینم گتتوش کتتنم، یتتا مستتیر ختتودم را بتتروم؟  

اهمیتت  دارد؟ نکتتته مهتتم ایتتن کتته  پایبندی به اصول اخلاقی چقدر برای من  

ا گاهی اوقات با گذش  زمتتان و عتتوض شتتدن  ها تقریباً ثاب  هستند، ام ارزش 

علاوه بالا رفتن سن و تغییر دیدگاه فتترد، نیتتز  کنند. به شرایط زندگی تغییر می 

ها شود. برای مثتتال شتتاید در حتتال حاضتتر ارزش  تواند موجب تغییر ارزش می 

شتتوید، احتمتتالاً  زمانی که درگیر کار یا دانشتتگاه می  شما دوستانتان باشند، اما 

کنند و کسب موفقی  تح یلی در دانشگاه یا موفقیتت   ان تغییر می هایت ارزش 

گیتترد )البتتته رابطتته بتتا دوستتتان در تمتتام مراحتتل  شغلی جای دوستان را می 

کنتتد.   های زمانی مختلف اولوی  آن تغییتتر می زندگی وجود دارد، اما در برهه 

ننتتد. بتته  ک های شما نیز تغییر می ین همراه با تغییر شرایط زندگی، ارزش بنابرا 

هایتتتان دقتت  کنیتتد.  همین دلیل اس  که باید در تمام دول زندگی به ارزش 

هایتان را بازبینی کنید، مخ وصاً وقتتتی احستتاس  باید چند وق  یک بار ارزش 
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 خواند. تان چیزی هس  که با بقیه نمی کنید گویا در زندگی می 

 ها مراحل تعیین ارزش 

ر آنهتتا، بتتیش از همیشتته،  هایی را مشخص کنید که د موقعی  گام اول: 

تان )ختتانوادگی،  های زنتتدگی شاد بودید. سعی کنید مواردی از همم جنبتته 

ها  تح یلی، دوستانه، اجتماعی و...  را به یاد آورید. سپس به ایتتن پرستتش 

دادیتتد؟ آیتتا  ام می های مورد نظتتر چتته کتتاری انجتت پاسخ دهید: در موقعی  

، چه کسانی؟ چتته عتتواملی  کردند؟ اگر بلی دیگران هم شما را همراهی می 

 در احساس شادی شما نقش داشتند؟  

ها، بیش از همیشتته،  هایی را مشخص کنید که در آن موقعی  گام دوم:  

تان  های زنتتدگی کردید. سعی کنید مواردی از همم جنبه احساس غرور می 

ستان، اجتماعی و...  را به یتتاد آوریتتد. ستتپس بتته  )خانوادگی، تح یلی، دو 

کردید؟ آیتتا دیگتتران هتتم  سخ دهید: چرا احساس غرور می ها پا این پرسش 

در این احساس شما سهیم بودند؟ اگر بلی، چه کستتانی؟ چتته عتتواملی در  

 احساس غرور شما نقش داشتند؟ 

هایی را مشخص کنید که در آنها، بتتیش از همیشتته،  موقعی  گام سوم: 

  تان های زنتتدگی کردید. سعی کنید مواردی از همم جنبه س رضای  می سا اح 

)خانوادگی، تح یلی، دوستانه، اجتماعی و...  را به یتتاد آوریتتد. ستتپس بتته  

یک از نیازهتتا یتتا  ها پاسخ دهید: در موقعی  متتورد نظتتر کتتدام این پرسش 

  زنتتدگی شتتما هایتان برآورده شده بود؟ این تجربه چرا و چگونه به خواسته 

 ه اس ؟ چه عواملی در احساس رضای  شما نقش داشتند؟ معنا داد 

،  تان های مربوط به شادکامی، غتترور و رضتتای  براساس تجربه ام چهارم:  گ 

ها چرا برای شما  های برترتان را مشخص کنید. هر یک از این تجربه ارزش 

های شخ ی زیر را ببینید.  مهم و فراموش نشدنی هستند؟ فهرس  ارزش 



 26 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی اموزش   ی محتوا 

 

  تتتر از تایی را که برایتتتان مهم های مطرح شده، ده از بین ارزش   سعی کنید 

هایی پایبندیتتد کتته در  بقیه هستند مشخص کنید. در صورتی که به ارزش 

 اند، آنها را در سه جای خالی پایین فهرس  بنویسید. فهرس  زیر ذکر نشده 

 

ثتتتتتتتتتتتتتتتتروت  

 تتتتتتتتتتتتتتتتت 

عشتتتتتتتتتتتتتتتتق  

 تتتتتتتتتتتتتتتتت 

تنتتتتتتتتتتتتتتتوع  

 تتتتتتتتتتتتتتتت 

صتتتتتتتتتتتتتتداق   

 تتتتتتتتتتتتتتتت 

ثبتتتتتتتتتتتتتتتتات  

 تتتتتتتتتتتتتتتتت 

وفتتتتتتتتتتتتاداری  

 تتتتتتتتتتت تت 

صتتتتتتتتتتتتتتتتتلم  

 تتتتتتتتتتتتتتتتتت 

شتتتتتوخ دبعتتتتتی  

 تتتتتتتتتتت 

ختتتتتتتتتتتتتتترد  

 تتتتتتتتتتتتتتتتت 

ختتتتتتتتتتتتتتانواده  

 تتتتتتتتتتتتتتتت 

آزادی  

 تتتتتتتتتتتتتتتتت 

اختتتتتتتتتتتتتتلاق  

 تتتتتتتتتتتتتتت 

  ان تتتتتتتتتتتتتتتاف 

 تتتتتتتتتتتتتتتتت 

  منطتتتتتتتتتتتتتتتق 

 تتتتتتتتتتتتتتتتت 

  ستتتتتتتتتتترگرمی 

 تتتتتتتتتتتت 

  موفقیتتتتتتتتتتتتتت  

 تتتتتتتتتتتتتتت 

  خلاقیتتتتتتتتتتتتت  

 تتتتتتتتت تتتتتت 

  استتتتتتتتتتتتتقلال 

 تتتتتتتتتتتتت 

ختتدم  بتته دیگتتران  

 تتتتت 

  دانتتتتتتتتتتتتتتتتش 

 تتتتتتتتتتتتتتتتت 

  شتتتتتتتتتتتتتهرت 

 تتتتتتتتتتتتتت 

  شتتتتأن اجتمتتتتاعی 

 تتتتتتتتت 

  دبیعتتتتتتتتتتتتتت  

 تتتتتتتتتتتتتتت 

  قتتتتتتتتتتتتتتدرت 

 تتتتتتتتتتتتتتت 

  محبوبیتتتتتتتتتتتت  

 تتتتتتتتتتتتت 

  زیبتتتتتتتتتتتتتتتایی 

 تتتتتت تتتتت تتتتت 

  پذیری مستتتتئولی  

 تتتتت 

  معنویتتتتتتتتتتتت    نیتتتتتتتتتتتتتتت  ام   دوستتتتتتتتتتتتتتتان 
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 تتتتتتتتتتتتت  تتتتتتتتتتتتتتتت  تتتتتتتتتتتتتتت 

  استتتتتتتتتتتتتراح  

 تتتتتتتتتتتتت 

  اوقتتتتتات فراغتتتتت  

 تتتتتتتتتت 

  داری دیتتتتتتتتتتتن 

 تتتتتتتتتتتت 

  احتتتتتتتتتتتتتتتترام 

 تتتتتتتتتتتتتتتت 

  متتتتتتتتتتتاجراجویی 

 تتتتتتتتتتت 

  آرامتتتتتتتتتتتتتش 

 تتتتتتتتتتتتتت 

  دفتتتتتاع از کشتتتتتور 

 تتت تتتتتت 

  احتتتتتتتترام بتتتتتتته پتتتتتتتدر و متتتتتتتادر 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

   تتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  تتتتتتتتتتتتتتتت تتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

بندی کنیتتد. ایتتن مرحلتته از  های برترتان را اولوی  توانمندی گام پنجم:  

مراحل دیگر دشوارتر اس . زیرا برای انجام آن لازم اس  نگاه عمیقتتی بتته  

تتترین گتتام هتتم محستتوب  علاوه این گتتام، مهم خود داشته باشید. به درون  

هتتایی را انتختتاب  حل گیری، بایتتد یکتتی از راه شود، زیرا هنگام ت تتمیم ی م 

های متفتتاوتی را محقتتق ستتازند، بتته  کنید که ممکن اس  هر کدام، ارزش 

هتتای  تتتر استت . ارزش همین خادر بایتتد بدانیتتد کتتدام ارزش برایتتتان مهم 

دون نظتتم خاصتتی یادداشتت  کنیتتد. بتته دو ارزش اول نگتتاهی  برترتان را ب 

از خودتان بپرسید: اگر من فقط بتوانم یکی از ایتتن دو ارزش را    بیندازید و 

کنم؟ شاید مجسم کتتردن متتوقعیتی کتته  برآورده سازم، کدام را انتخاب می 

در آن باید به چنین انتخابی دس  بزنید، به شما کمک کند. بتترای مثتتال  

کنید، بتته ایتتن  خدم  کردن به دیگران و ثبات را مقایسه می   اگر دو ارزشِ

یشید که باید ت میم بگیرید نقل مکتتان کنیتتد و بتته شتتهری نزدیتتک  بیند 

زدگان یتتاری رستتانید  محلی که به تازگی زلزله آمده اس  بروید تا به زلزله 

دهید در شهر خودتان بمانید و به یک سازمان خیریه کمتتک  یا ترجیم می 
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 قدر ادامه دهید تا به یک ترتیب درس  برسید. ار را آن کنید. این ک 

هایتان را دوباره بتتازبینی و تأییتتد کنیتتد. بتته بتتازبینی  ارزش م:  گام شش 

های برترتان بپردازید و مطمئن شوید که با زندگی و نظتتری  اولوی  ارزش 

هتتا باعتتث  که دربتتارب خودتتتان داریتتد، هماهنتتگ هستتتند. آیتتا ایتتن ارزش 

بی نسب  به خودتان داشته باشید؟ آیا به خادر ستته  شوند احساس خو می 

که افرادی که برایتتتان  کنید؟ آیا از این ، به خودتان افتخار می ارزش برترتان 

های شما باخبر شوند،  احساس راحتتتی و  محترم و قابل تقدیرند، از ارزش 

ها معرف چیزهایی هستند که شما حتتتی در  کنید؟ آیا این ارزش غرور می 

 کنید؟  ها، از آنها حمای  می نبودن دیگران با این ارزش  صورت موافق 

توانیتتد  گیریتتد، می هایتان را در نظر می ها، ارزش گیری می که در ت میم هنگا 

مطمئن باشید که شادکامی و احساس رضای  فعلی و آتی شما تضمین شتتده  

ها همیشه هم کار راحتی نیستت . بتتا  گیری بر مبنای ارزش اس . البته ت میم 

ت  حال، انتخاب چیزی که به درستتتی آن ایمتتان داریتتد، در دتتولانی متتد   این 

 تری برایتان ایجاد خواهد کرد. مشکلات کم 

    آمتتوزان بگذاریتتد.  ها را در اختیار دانش وگو دربارب ارزش کاربرگ گف

های مطرح شتتده در کتتاربرگ فکتتر  از آنها بخواهید در منزل درباره پرسش 

های دو نفره تقستتیم کنیتتد و  را به گروه زان  آمو دانش کنند. در جلسه بعد،  

نوب  در نقتتش خبرنگتتار تلویزیتتون و م تتاحبه شتتونده   از آنها بخواهید به 

 وگو کنند.  ها با هم گف  ها و پاسخ دربارب آن پرسش 

   دگرخواهی 

دگرخواهی، یعنی عشقی عمیق نسب  به همه موجودات جهان و نیتتز درک  

اد، سطم اجتماعی، میزان ثتتروت، هتتوش،  توجه به نژ ها، بی رنج تک تک انسان 

هی تنها آگاهی از احساسات دیگتتران نیستت ، بلکتته  ها. دگرخوا جنسی  و... آن 

حس کردن فعالانه این احساسات اس  که حساستتی  و واکتتنش نستتب  بتته  



 29 معنوی  

 
تفتتاوتی را از  رحمتتی، خودختتواهی و بی آورد و بی مشکلات آنها را به همراه می 

گونتته کتته هستت ،  شتتود فتترد ختتود را همان ی برد. دگرخواهی باعث م بین می 

ه او توانتتایی عشتتق بتتدون قضتتاوت بتته دیگتتران را  دوس  بدارد. این احساس ب 

شتتود  دهد، خشم یا دردی را که موجب رفتارهای ناخوشتتایند دیگتتران می می 

بخشد، حتی اگتتر بتتا او مختتالف باشتتند و  کند و آنان را به راحتی می درک می 

گیتترد  ها را دربرمی این عشق نه فقط همه انستتان  رفتار ناپسندی داشته باشند. 

 شود.  حیوانات و گیاهان و همم دبیع  می بلکه شامل همه 

    کتتاربرگ تمتترین هدیتته دادن زمتتان بتته دیگتتران را در اختیتتار

بگذاریتتد. دربتتاره تمتترین برایشتتان توضتتیم دهیتتد و از آنهتتا  آمتتوزان  دانش 

دیگران اخت تتاص دهنتتد    بخواهید تا جلسه آینده مقداری از وقتشان را به 

یتتا    4های آموزان را به گروه نش و کاربرگ را تکمیل کنند. در جلسه بعد دا 

نفره تقسیم کنید و از آنها بخواهید با هم دربارب کار نیکتتی کتته در حتتق    5

وگو کننتتد. در صتتورت داشتتتن زمتتان  اند، بحث و گفتت  دیگران انجام داده 

شتتان را بتترای همتته  یتتد تجربه توانید از یک یا دو داودلتتب بخواه کافی می 

وگو  شتتان بتته بحتتث و گفتت  تجربه اعضای کارگاه تعریتتف کننتتد و دربتتاره 

 بپردازند.  

   ها  استقبال از تفاوت 

وقتی مریم برای اولین بار ملیکا را در کلاسشان دیتتد جتتا ختتورد. ظتتاهر  

رسید کتته  دور به نظر می آموزان دیگر متفاوت بود. این ملیکا کاملاً از دانش 

  سوزی، دچار سوختگی شده اس . متأسفانه ی آتش به خادر یک حادثه او  

این سوختگی شدید بود و باعث شده بتتود صتتورت ملیکتتا حالتت  دبیعتتی  

هایش  نداشته باشد، وقتی نگاه مریم به دستان ملیکا افتاد، دید کتته دستت  

ها آثتتار ستتوختگی نمایتتان استت .  که سالم هستند، اما بر روی آن هم با آن 

کس با او کاری نداش . مثتتل  نشس . هی  یک میز به تنهایی می ملیکا در  
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که اصلاً در کلاس حضور ندارد. روز بعد مریم از ملیکا اجتتازه خواستت   این 

کتتم متتریم بتتا  که پیش او بنشیند. ملیکا از این پیشنهاد استقبال کتترد. کم 

تر آشنا شتتد و همتتین موجتتب دوستتتی  های شخ یتی ملیکا بیش ویژگی 

  . بعد از مدتی متتریم ستتعی کتترد ملیکتتا را هتتم وارد گتتروه شان شد نزدیک 

هایش گف  کتته ملیکتتا  ود کند. او در زنگ ورزش به همکلاسی دوستان خ 

شتتان اضتتافه شتتود. در  تواند بتته تتتیم والیبال پاسور بسیار خوبی اس  و می 

ها دستشتتان را دور گتتردن ملیکتتا  پایان نیمتته اول بتتازی تعتتدادی از ب تته 

های ملیکتتا  کلاسی کردند. پس از مدتی هم را تشویق می انداخته بودند و او  

عنوان نماینده کلاس انتخاب  های او پی برده بودند او را به نمندی که به توا 

های ظاهری ملیکا با دیگران هتتی   رسید که دیگر تفاوت کردند. به نظر می 

 اهمیتی ندارد.  
 

رها، نقطتته نظتترات و  ها و استقبال از آنها، یعنی برای انجام کا توجه به تفاوت 

هتتا هستتتند  بهره ببریم. زیرا تفاوت ها  های مختلف را درک کنیم و از آن دیدگاه 

ستتازند. بتتدیهی استت   ها غنتتی می ها و فرص  ها را از واقعی  که زندگی انسان 

چنین نگرشی نیازمند ان اف و فروتنی در برختتورد بتتا اعتقتتادات افتتراد استت .  

پذیری، یادگیری و تمایل بتته رشتتد افتتراد  عطاف ها بر میزان ان استقبال از تفاوت 

 افزاید. می 
 

    بگویید که قرار اس  با هم بازی کنید. نام ایتتن بتتازی    آموزان دانش به

 شدگان« اس .   محروم 

ای در سه رنگ متفاوت به تعداد اعضتتای هتتر  های دایره وسایل لازم: برچسب 

 گروه )هر گروه یک رنگ برچسب  

ها  گروه یک رنگ از برچستتب روه تقسیم کنید. به هر  گ   3کنندگان را به  شرک  

   شان ب سبانند. ها را به پیشانی ز اعضای آن بخواهید برچسب را بدهید و ا 
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سال دارنتتد و قتتدرت    40تا    30به اعضای گروه سبز بگویید فرض کنند بین  

هاس . به اعضای این گتتروه صتتندلی بدهیتتد تتتا راحتت  بنشتتینند و  دس  آن 

ستتال    70اعضای گروه قرمز بگویید که فرض کننتتد بتتالای  استراح  کنند. به  

هایشان را به دیتتوار  ها بخواهید کنار هم رو به دیوار بایستند و بینی آن دارند. از 

ب سبانند. اعضای این گروه نه حق دارند سرشان را ب رخانند و به جایی نگتتاه  

توانند صحب  کنند. به اعضای گروه آبی بگویید فرض کنند زیتتر  کنند و نه می 

بز را اجرا کنند. شما  ها باید دستورهای اعضای گروه س سال سن دارند. آن   18

هایی برای درخواس  گروه سبز از آبی بزنید )مثلاً یتتک پایتتتان  توانید مثال می 

را بالا نگه دارید، یک دقیقه بخندید، صدای گربه در بیاوریتتد و...  ایتتن مرحلتته  

کنتتد.  تور بدهد، ادامه پیتتدا می بازی تا زمانی که گروه سبز به گروه آبی ده دس 

ها را عوض کنید. در این مرحلتته افتتراد گتتروه آبتتی  گروه   ی بعد جای در مرحله 

  18هاس . اعضای گروه قرمز زیتتر  سال دارند و قدرت دس  آن   40تا    30بین  

سال هستند و باید از دستورهای گروه سبز اداع  کنند و اعضای گتتروه ستتبز  

و به دیوار بایستند. در مرحلم سوم اعضتتای گتتروه  سال دارند و باید ر  70بالای 

  18هاس . گتتروه ستتبز زیتتر آن  سال دارند و قدرت دس   40تا  30ز بین قرم 

سال دارند و باید از دستورهای گروه قرمز پیروی کننتتد و اعضتتای گتتروه آبتتی  

سال دارند و باید رو به دیوار بایستند. پس از انجام این ستته مرحلتته   70بالای  

های روی  وار بنشتتینند، برچستتب کنندگان بخواهید بتته شتتکل دایتتره از شرک  

  شان را بردارند، دس  و پایشان را تکان دهند و چند نفس عمیق بکشند. پیشانی 

   وگو کنید. ها بحث و گف  کنندگان بپرسید و با آن ها را از شرک  این پرسش 

 ها: پرسش 

 ساسی داشتند؟ کنندگان در مراحل مختلف بازی چه اح هر یک از شرک  .  1

های مختلتتف ستتنی  رفتار با گروه  ی نحوب . آیا این بازی منعکس کننده 2

 در جامعم ما بود؟ 
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 شود؟ . در جامعه با کودکان چه برخوردی می 3

 . شیوه رفتار با سالمندان چگونه اس ؟ 4

  گذارنتتد های دیگر در جامعه، را ما از تعاملات اجتماعی کنار می . کدام گروه 5

 ند؟ کن و محروم می 

 توان انجام داد؟ ی . برای مقابله با این شیوه برخورد چه کاری م 6

ها را از  ها، شماری از انستتان . آیا صحیم اس  که به خادر وجود تفاوت 7

 ها رفتار نامناسبی داشته باشیم؟ پیوندهای اجتماعی کنار بگذاریم یا با آن 

   فروتنی 

ای نیستت  کتته از  نها واژه کند. فروتنی ت فروتنی فرد را از خودخواهی دور می 

فاده از شرایط موجود، بر زبتتان جتتاری شتتود. بلکتته  منظور است روی عادت یا به 

بین و خودانتقادی داشتتته باشتتیم و  فروتنی به معنای این اس  که نگاهی واقع 

 ها ببینیم.  ها و موقعی  جای واقعی خود را در گروه 

آرامتتش، اجتنتتاب از زرق  ادعایی، خونسردی و های افراد فروتن، کم از ویژگی 

یری اس . چنتتین افتترادی بتته جتتای صتتحب  از  ناپذ و برق، سرسختی و تزلزل 

هایشتتان از تتتأثیر همکتتاری ختتوب و ستتازنده ستتایرین صتتحب   خود و توانایی 

کنند. افراد فروتن مغرور نیستند ولی عزت نفس، اراده و اعتمتتاد بتته نفتتس  می 

دانند به تنهایی قادر به انجتتام  شناسند و می های خود را می دارند و محدودی  

دهنتتد، از  م کار گروهی به همه افراد تتتیم امکتتان رشتتد می کاری نیستند، هنگا 

 گیرند. ترسند و امکان اشتباه را برای همه در نظر می اشتباه کردن نمی 

 روی دیگر سکه فروتنی، غرور و خودبینی اس . این ویژگی سه مؤلفه دارد: 

 

 . سوگیری به نفع خود 1

  تتتر، اعی  بهتر، اخلاقی دور ذهنی در ابعاد اجتم تمایل که فرد خودش را )به این  

 تر از بقیه بداند. سازگارتر و من ف 
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 . اسنادهای خودافزایی 2

این گرایش که فرد نتایج و بازده مثب  کارهایش را به عوامل درونی و نتتتایج  

 منفی را به عوامل خارجی نسب  دهد. 

 . خودبزرگ بینی 3

 ها و باورهایش. اعتماد بیش از حد به صح  قضاوت   تمایل فرد به 

 نواع غرورا

 غرور مثبت 

گتتذارد و شایستتتگی ایتتن را  این که فرد احساس کند به خودش احتتترام می 

 دارد که دیگران به او احترام بگذارند. 

 غرور منفی 

 احساس این که فرد مهم تر و برتر از دیگران اس  )اعتماد به نفس کاذب . 

   واهیتتد  هتتا بخ های دو نفره تقسیم کنید. از آن را به گروه   آموزان دانش

بتته متتوقعیتی فکتتر کننتتد کتته در آن بتته جتتای رفتتتار متواضتتعانه، رفتتتار  

شتتان  گروهی شان را بتترای هم اند. از آنها بخواهید خادره ای داشته متکبرانه 

تعریف کنند و بگویند قبل از نشان دادن واکنش خودخواهانه حین انجتتام  

کتته    ن چه افکار و احساساتی داشتتتند؟ چتته عتتواملی باعتتث شتتد و بعد از آ 

  هتتایی چنین رفتاری نشان دهند؟ آیا بعد از این واقعه باز هم چنتتین واکنش 

 اند یا خیر؟ نشان داده 
 

آمتتوزان بخواهیتتد  شدن این بخش تمرین، از یکی دو نفر از دانش پس از تمام 

آمتتوزان  از دانش   شان را برای همه افراد کتتلاس تعریتتف کننتتد. ستتپس خادره 

ن چه احساسی داشتند؟ آیا از کتتاری کتته  شا کردن خادره بپرسید موقع تعریف 

 اند پشیمان هستند یا خیر؟ چرا؟ انجام داده 
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آمتتوزان توضتتیم  های آن برای دانش در پایان درباره انواع خودخواهی و مولفه 

 دهید. 

 های ذهنیتوانایی تغییر چارچوب

  هایی های افراد، برای ذهن آنها چاچوب داوری یش ها و پ تجریبات، دانش، خواسته 

کنتتد. بتته همتتین دلیتتل افتتراد  سازد و نگاه آنها را در زوایای خاصی قفل می می 

های کتتاملاً متفتتاوتی  مختلتتف، محتتیط ادتتراف و شتترایط مشتتابه را بتته شتتکل 

کنند. این اختتتلاف  بینند. زیرا هر یک از زاویه دید خود به موضوع نگاه می می 

نتتایی تغییتتر  شتتود. توا دیدها، باعث به وجود آمتتدن اختتتلاف نظتتر می در زاویه  

کند که بتوانند زوایای مختلتتف مستتا ل  های ذهنی به افراد کمک می چارچوب 

را ببینند. آنها قادرند هنگام بروز مشکل مستتئله را از زاویتته دیتتد دیگتتران نیتتز  

هتتایی  راه حل ببینند، بنابراین توانایی ایجاد تعریف مشترکی از مشتتکل و ارا تته  

 رد. گی دارند که منافع همگان را در بر می 

    موضوعات مربوط به تمرین نقش متضاد را پای تخته بنویستتید. ایتتن

آموزان بخواهید هتتر کتتدام  شود. از دانش صورت دونفره انجام می فعالی  به 

گروهی انتخاب کنند. سپس بتتا مشتتورت هتتم یکتتی از موضتتوعات  یک هم 

آمتتوزان را تشتتویق کنیتتد  ب کننتتد. دانش فهرستت  موضتتوعات را انتختتا 

نتخاب کنند که دید مثبتی نسب  به آن دارنتتد. هتتر یتتک از  موضوعاتی را ا 

شتتده در موضتتوع را انتختتاب  های مطرح اعضتتای گتتروه یکتتی از دیتتدگاه 

داری ختتوب استت  و  کنند. برای مثال یک نفر عقیده دارد که شب زنده می 

 یز بودن بهتر اس . دیگری عقیده دارد که زود خوابیدن و سحرخ 

شان را انتخاب کردند و مشتتخص  ا موضوع ه پس از این که اعضای همه گروه 

شد که هر یک از آنها کدام دیدگاه را اتخاذ کرده اس ، هدف از این تمتترین را  

آموزان باید کاملاً نظر دتترف مقابتتل را درک کننتتد،  برایشان شرح دهید. دانش 
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را بازی کند )برای مثال فتتردی کتته  چون قرار اس  هر فرد نقش درف مقابل 

اری و دیر بیدار شدن بوده باید نقش فتتردی ستتحرخیز کتته  د درفدار شب زنده 

آموزان به خوبی از عهتتده  خوابد را بازی کند . برای اینکه دانش ها زود می شب 

  آمتتوزان نقششان بربیایند، از آنها بخواهید با درف مقابل م احبه کنند. بتته دانش 

 د. رود به خوبی در نقششان فرو رون از آنها انتظار می تأکید کنید که 

آموزان برای این کتته متوجتته  م احبه قسم  اصلی این فعالی  اس . دانش 

شوند چطور باید نقش شخ ی با عقایدی متضاد با دیدگاه خودشتتان را بتتازی  

منظور  کنند، احتمالاً کنجکاوی و اشتیاق بیشتتتری خواهنتتد داشتت . آنهتتا بتته 

قابتتل گفتت  و  ای با درف م دور فعالانه ای نقش مقابل مجبورند به یادگیری ایف 

هتتا  دقیقه وق  برای م تتاحبه در نظتتر بگیریتتد و ستتپس از گروه   10گو کنند.  

 بخواهید ایفای نقش را اجرا کنند. 

منظور درک بهتتتر موضتتوع و آشتتنایی  توانید بتته پس از پایان ایفای نقش می 

های ذهنی این ستتؤالات را از آنهتتا  رچوب آموزان با فرایند تغییر چا بیشتر دانش 

 بپرسید: 

تان بودیتتد، چطتتور  وقتی در حال سؤال پرسیدن برای آشنایی با نقش .  1

 دادید؟ تان گوش می های دوس  به حرف 

 دادن استفاده کردید؟ های گوش . از چه مهارت 2

دادن  دادن شما در این موقعیتت  ختتاص، چتته فرقتتی بتتا گتتوش . گوش 3

 معمولی شما داش ؟ 

لاً زمتتانی را صتترف  مان با دیگری متفاوت اس ، آیا معمو . وقتی دیدگاه 4

 کنیم؟ چرا؟ کردن نظر درف مقابل می درک 

 تان چطور بود؟ گروهی . گف  و گو با هم 5

افتد که گاهی اوقات وقتتتی نظرهتتای متفتتاوتی داریتتم،  . چه اتفاقی می 6

 شود؟ گف  و گویمان به مشاجره تبدیل می 
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این تمرین نظر شما نسب  به موضتتوع مطتترح شتتده   . آیا پس از انجام 7

کرده اس ؟ چرا؟ نظرتان نستتب  بتته افتترادی کتته دیتتدگاه متفتتاوتی    تغییر 

 نسب  به این مسئله دارند، چطور؟ به چه دلیل؟ 

کنید نظر شما کاملاً درستت  و نظتتر دتترف مقابتتل کتتاملاً  . آیا فکر می 8

 اشتباه اس ؟ چرا؟ 

 معکوس موضوعات پیشنهادی برای ایفای نقش

 ن ف لیوان پر اس / ن ف لیوان خالی اس  

 داری/ سحرخیزی زنده شب  

 دوا/ نوشابه 

 اپل/ سامسونگ 

 کتاب/ فیلم 

 ها استفاده مثبت از مشکلات و چالش 

کننتتد و بتتا  دهند، اشتباه نمی دانند فقط کسانی که کاری انجام نمی همه می 

. امتتا نحتتوه  شتتوند. بنتتابراین مشتتکلات اجتنتتاب ناپذیرنتتد مشتتکلی روبتترو نمی 

فراد نقشی اساستتی دارد. افتترادی کتته  رویارویی با مشکلات در میزان موفقی  ا 

هتتا را دارنتتد، بتته مشتتکلات و  توانتتایی استتتفاده مثبتت  از مشتتکلات و چالش 

عنوان یک مانع، بلکه به عنتتوان فرصتتتی بتترای یتتادگیری  اشتباهات خود نه به 

ا بتته ختتادر خطاهتتا و  ترستتاند و ختتود ر کننتتد. مشتتکلات آنهتتا را نمی نگاه می 

گیرنتتد، ختتود  نها از اشتباهات خود درس می کنند. آ اشتباهاتشان سرزنش نمی 

گذرنتتد. هنگتتام بتتروز مشتتکل، بتته جتتای  بخشتتند و از آن می را به راحتتتی می 

احساس تأسف برای خود یا انتقادهای مکتترر از عملکتترد گذشتتته شتتان، از آن  

مشکلات بتته جتتای ایتتن کتته    روند. در آموزند و به پیش می چه پیش آمده، می 

ال راه حتتل هستتتند. بتترای ایتتن افتتراد خطاهتتا و  دنبال مق ر بگردند، بتته دنبتت 
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 روند. شمار می های ضروری برای رسیدن به پیروزی به اشتباهات، در واقع گام 

شناسی به نام بازگامن  به مفهوم چتتالش معنتتوی اشتتاره کتترده استت .  روان 

رفتاری  که فرد پس از برخورد بتتا   های ذهنی )و/ یا چالش معنوی به درگیری 

کنتتد  دردناک با پروردگار، با دیگتتران یتتا بتتا ختتودش پیتتدا می یک رویداد بد و  

هایی  هتتای ناخوشتتایند و پرستتش ها سبب ایجاد هیجان اشاره دارد. این چالش 

 شود.  دربارب سفر معنوی فرد در زندگی می 

 گیرند:  های معنوی سه بخش را دربرمی چالش 

 پروردگار  های با چالش  •

 روانی با معنوی  یا مذهب های درون چالش  •

فتتردی/ گروهتتی )اجتمتتاعی : تعتتارض بتتا  هتتای بین چالش  •

اعضای خانواده، دوستان، همکاران، اعضتتای یتتک گتتروه یتتا جامعتته در  

 رابطه با معنوی  یا مذهب. 

  آمتتوزان بپرستتید  پس از توضیم دادن درباره چالش معنتتوی، از دانش

اند؟ برایشان توضتتیم دهیتتد کتته  معنوی را داشته چه کسانی تجربم چالش 

داودلب نیاز دارید تا دربارب این موضتتوع بتتا او م تتاحبه کنیتتد. بتته    به یک 

آموزان بگویید خوب به م احبه گوش دهند. چتتون خودشتتان بایتتد  دانش 

بعداً در خانه یک م احبه انجام دهند. کتتاربرگ مربتتوط بتته تمتترین را در  

شتتده در آن را از فتترد  های مطرح د و پرستتش بگذاریتت  آمتتوزان اختیار دانش 

بخواهیتتد کتته اگتتر    آمتتوزان پرسید. پس از پایان م احبه از دانش داودلب ب 

پرسش و ابهامی دارند بپرستتند. ستتپس برایشتتان دربتتاره نحتتوب م تتاحبه،  

شونده و نحوب ضبط و ثب  م احبه توضیم  ادلاعات اولیه لازم از م احبه 

باید ادلاعات اساسی مربوط بتته رویتتداد و  شان  دهید و بگویید که م احبه 

فتتردی  را در  ای چالش )برای مثتتال بتتا ختتالق، دیگتتران و درون سه بعد مجز 

  کنندگان اند که شرک  هایی برای نمونه در کاربرگ مطرح شده برگیرد. پرسش 
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بخواهید که   کنندگان توانند برای م احبه از آنها استفاده کنند. از شرک  می 

شتتان بیاورنتتد. جلستته بعتتد  شتتده را همراه م تکمیل جلستته آینتتده م تتاحب 

نفره تقسیم کنید و از آنها بخواهیتتد    5تا    3های  کنندگان را به گروه شرک  

جتتایی کتته  وگو کننتتد. از آن با اعضای گروه دربارب تکلیفشان بحث و گفتت  

توانیتتد پتتیش از شتتروع ایتتن فعالیتت   معنوی  موضوع حساسی استت ، می 

ن وضع کنید. قوانین شامل این موارد اس : احتتترام  قوانینی را برای انجام آ 

ها.  ذاشتن به تنوع آرا و عقاید و مخفتتی مانتتدن هویتت  م تتاحبه شتتونده گ 

وگو با توضیم مخت ری دربارب م یب  یا رویداد بدی که هر یتتک از  گف  

کننده  شتتود و در ادامتته، م تتاحبه اند، شتتروع می ها داشتتته شونده  م احبه 

  چنین دهد. هم شونده را شرح می مورد نظر بر م احبه تأثیرات معنوی تجربم  

توانند دربارب معنایی که چالش معنوی برای خودشتتان  کنندگان می شرک  

وگو کنند. موضوعات خاصی که بهتر استت   داشته اس  با هم بحث و گف  

 کنندگان مطرح شود شامل این موارد اس : وگوی شرک  در گف  
 

   عنوان  هتتای معنتتوی را بتته ما چالش آیا این تمرین موجب شد که شتت

 یند رشد معنوی بپذیرید؟ بخشی دبیعی از فرا 

  ای کتته  هتتای معنتتوی آیا این فعالی  باعث شد که شما دربارب چالش

 اید بیندیشید؟ پش  سر گذاشته 

    آیا تمرین نگرش شما را نسب  به نقتتش م تتا ب، در ستتفر معنتتوی

 اس ، چگونه؟ زندگی تغییر داد؟ در صورتی که پاسختان مثب   

   ر نحوب مقابله شما بتتا م تتا ب  کنید این تمرین چه تأثیری ب فکر می

 زندگی بگذارد؟ 

   بخشش 

بخشودن و بخشش یک فضیل  اخلاقی اس  که در برابتتر خطتتای دیگتتران  
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شود و قابل آموزش و یادگیری اس . هر چنتتد انتقتتام گتترفتن پاستتخ  انجام می 

 . امتتا بخشتتش شتتاهراه ستتلام   دبیعی انسان در برابر خطاهای دیگران استت 

بخشتتش را فراینتتد گذشتتتن از خطتتای دیگتتران    شناستتان روانتتی استت . روان 

منظور  دانند که یا با انگیزب آرامش درونی یا بهبود روابط بتتا خطاکتتار یتتا بتته می 

گیرد و پیامتتدهایی ماننتتد رهتتایی از احستتاس  انجام رفتاری ارزشی صورت می 

جتتش حاصتتل از بتتدی و پرهیتتز از  منفی نستتب  بتته فتترد مق تتر، غلبتته بتتر رن 

و انتقام نسب  بتته فتترد خطاکتتار دارد. بخشتتیدن بتته  ع بانی ، دوری، جدایی  

بخشیم، بخشش متتا  چنین اگر ما کسی را می معنای فراموش کردن نیس . هم 

به معنای اشتباه نبودن کار فرد مورد نظتتر نیستت . بلکتته بخشتتش بتته معنتتای  

علاوه  ه فرد متتورد نظتتر استت . بتته متوقف کردن افکار خ مانه و منفی نسب  ب 

ز سر گرفتن رابطتته بتتا هتتم نیستت . ممکتتن استت  شتتما  بخشیدن، به معنای ا 

 شخ ی را ببخشید اما به دلایلی دلتان نخواهد که با او در ارتباط باشید.  

شتتود، نتته دتترف  ناتوانی در بخشیدن فرد خطاکار، موجب آزار ختتود متتا می 

شتتود درد حادثتته تتتازه  ته باعتتث می زای گذش مقابل. مرور خادرات بد و آسیب 

نی ما از میتتان بتترود. خشتتم فروختتورده از خطتتای دیگتتری  بماند و آرامش روا 

 انگیزد.  شود و کینه، آتش انتقام را در ما برمی تبدیل به کینه می 

که بایتتد بخشتتیدن دیگتتران را یتتاد بگیتتریم، بایتتد بیتتاموزیم کتته  علاوه بر آن 

باشد که ما انسان هستیم و ممکتتن استت     خودمان را نیز ببخشیم. باید یادمان 

شاید بتوان گف  قدم اول برای بخشیدن دیگران ایتتن استت  کتته    اشتباه کنیم. 

یاد بگیریم با خودمان مهربان باشیم و خودمان را ببخشیم. ناتوانی در بخشتتش  

 تواند موجب افسردگی و احساس گناه شود. خود، می 

بگذارید. دربتتارب    آموزان دانش   ها را در اختیار کاربرگ رهاشدن از کینه   ➢

ی آینتتده را آن  ها بخواهید تتتا جلستته م دهید و از آن تمرین برایشان توضی 

نفتتره   5یتتا  4هتتای را بتته گروه  آمتتوزان تکمیل کنند. در جلسم بعتتد دانش 
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هایشتتان بحتتث و  هتتا بخواهیتتد بتتا هتتم دربتتارب پاسخ تقسیم کنیتتد و از آن 

توانیتتد از یتتک یتتا دو  می   وگو کنند، در صتتورت داشتتتن زمتتان کتتافی گف  

ان را برای همه اعضای کارگاه تعریف کننتتد و  هایش داودلب بخواهید پاسخ 

 وگو بپردازند.  آن به بحث و گف    درباره 

    صداقت با خود و دیگران 

اش بود که تلفن زنگ زد.  ریحانه مشغول تماشای سریال مورد علاقه 

اگر آقای رحیمی بتتود  پدرش به او گف : دخترم لطفاً گوشی را بردار و  

به پتتدرش نگتتاه کتترد. پتتدرش گفتت :    بگو من نیستم. ریحانه با تعجب 

ببین ریحانه جان، آقای رحیمی برای کاری پول لازم دارد، امتتروز ایتتن  

را در اداره به من گف  و من رویم نشد به او نه بگویم. به او گفتتتم کتته  

غ متتورد نیتتاز  پرسم و اگر داش  مبل خودم پول ندارم، اما از همسرم می 

بایلم زنگ زده اس  و من جتتواب  دهیم. چند بار به مو را به او قرض می 

بخشتتید  زند. ریحانه گف : می ام. حالا دارد به تلفن خانه زنگ می نداده 

توانم دروا بگویم. پدرش با اخم بتته او  دهم. نمی بابا، اما من جواب نمی 

از چند دقیقتته    نگاه کرد، اما چیزی نگف . زنگ تلفن هم قطع شد. بعد 

در حالی که داش  با ع تتبانی  از  دوباره تلفن زنگ خورد. پدر ریحانه 

رف . گفتت :  عجتتب پشتتتکاری هتتم داره. ریحانتته اون  خانه بیرون می 

بینی کتته دارم میتترم بیتترون و  تلفن را جواب بده و بگو من نیستم. می 

دیگه لازم نیس  دروا بگی«. ریحانتته وقتتتی مطمتتئن شتتد پتتدرش از  

 بیرون رفته اس . به آرامی گوشی را برداش ... خانه 

گویی آشنا هستیم و در زنتتدگی روزانتته بتته  ما با مفهوم صداق  و راس  همم  

 تواند معانی مختلفی داشته باشد. برای مثال:  کنیم. صداق  می آن فکر می 

    کرداری استت  یعنتتی: چیتتزی را کتته  گویی و راس  صداق ، راس

 ف کنید.  واقعاً روی داده اس ، تعری 
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   ی از حقیقتت  را  صداق ، یعنی گفتن همتته حقیقتت . اگتتر قستتمت

 گو نیستید.  پنهان کنید، راس  

    صداق  به معنای انجام دادن رفتارهتتای اخلاقتتی استت . بنتتابراین

ایتتد. و  اگر چیزی را بدون اجازه صاحبش بردارید، یعنتتی صتتادق نبوده 

بتته رفتارهتتای    سرانجام صداق  به این معنا اس  که دیگتتران بتواننتتد 

دانید اشتباه هستتتند،  ایی که می شما اعتماد کنند. پنهان کردن رفتاره 

 صداقتی اس . دهنده بی نشان 
 

دور کلی صداق  دو نوع دارد: صداق  با خود و صداق  با دیگتتران. وقتتتی  به 

کنیم، بیشتر بتتر صتتداق  داشتتتن بتتا دیگتتران تأکیتتد  ما از صداق  صحب  می 

ق  با خود نیز موضوع بسیار مهمی اس . افتترادی کتته  داریم. در حالی که صدا 

شناستتند و بتتا  ا خودشان صادقند، احساسات و باورها و عقاید خودشتتان را می ب 

پذیرنتتد  خودشان رو راس  هستند. چنین افرادی احساسات و رفتار خود را می 

گیرند، به عبارتی این افراد رفتتتار اصتتیلی دارنتتد.  و مسئولی  آن را برعهده می 

استتات واقعتتی ختتود  ق  داشتن با دیگران نیز بدین معنا اس  که فرد احس صدا 

هتتا نگویتتد. متتا معمتتولاً از  را به دیگران نشان دهد و چیزی جز حقیق  بتته آن 

 شنویم:  گو این جملات را می افراد راس  
 

   شود. راستگویی، باعث موفقی  می 

   گویم.  ام، دروا نمی من هرگز فقط برای رسیدن به خواسته 

   ور دیگتتری  که انسان به خادر خوشایند دیگران ختتودش را دتت این

 نشان دهد، کار درستی نیس . 
 

  شتتود؛ ترین فایدب صداق  اعتمادسازی اس . صداق  با اعتماد مبادلتته می مهم 

بنای همتتم انتتواع  کنند. اعتماد پایه و سنگ اگر ما صادق باشیم به ما اعتماد می 
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و ستتازندب ستترمایم اجتمتتاعی استت .    روابط )دوستی، ختتانوادگی و همکتتاری  

 به معنای بیان رازها وگناهان خود نیس .    یادمان باشد صداق  

   بگذاریتتد.   آموزان کاربرگ مربوط به  من حقیقی« را در اختیار دانش

ای را کتته در  ها بگویید تا جلسم آینده وق  دارند تتتا اعمتتال صتتادقانه به آن 

ر جدول مربوط یادداش  کننتتد.  دهند، د قبال خودشان و دیگران انجام می 

در جدول بنویسند که پتتس از انجتتام دادن ایتتن اعمتتال  ها باید علاوه آن به 

  4های  را به گروه   آموزان اند. در جلسه بعد دانش صادقانه، چه احساسی داشته 

هایشان بحتتث  ها بخواهید با هم درباره پاسخ نفره تقسیم کنید و از آن   5یا 

توانیتتد از یتتک یتتا دو  داشتتتن زمتتان کتتافی می وگو کنند. در صورت  وگف  

هایشان را برای همم اعضای کارگاه تعریف کننتتد و  واهید پاسخ داودلب بخ 

 وگو بپردازید.  دربارب آنها به بحث و گف  

   های والا ها و خصلت تحسین زیبایی 

ای از  شناسی، در واقع حتتوزه ها یا زیبایی ها و کمال توانمندی تحسین زیبایی 

پتتردازد.  هتتا می های ناشتتی از آن ها و هیجان   که به شناخ  زیبایی فلسفه اس 

هتتای شتتعر، نقاشتتی یتتا  مندند به دنبال زیبایی افرادی که از این توانمندی بهره 

 کنند.  برند و احساس وجد و حیرت می ها لذت می موسیقی هستند و از آن 

  های ویژگی   ها، در مقابل افرادی که حس زیبایی دوستی و توانایی درک زیبایی 

هتتا و  دور کلتتی زنتتدگی را بتتا تباهی ه های انسانی را ندارنتتد، بتت مثب  و فضیل  

افتنتتد و زودتتتر از  گرایی می نگرنتتد، در چنبتترب بیهتتودگی و پتتوچ ها می آلودگی 

 شوند.  زیبایی دوستان دچار افسردگی و خستگی می 

هتتا در دیگتتران، در وجتتود همتته  آن   هتتا و تحستتین توانمنتتدی دیتتدن زیبایی 

های  روی آوردن به زیبایی   ها به ودیعه گذاشته شده اس ، برخی افراد با انسان 

دبیع  و زندگی ازجمله: کوه، دش ، آسمان، درختتتان، پرنتتدگان، حیوانتتات،  

کودکان با هر چهره و رنگی و تمامی هنرها، معنوی  ایتتن حتتس را در وجتتود  
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افزاینتتد.  شان می کنند و روز به روز بر قدرت این ویژگی درونی خود تقوی  می 

های زنتتدگی، ختتود را از  دن کاستتتی در حالی کتته برختتی دیگتتر فقتتط بتتا دیتت 

سازند، زندگی ختتود را تنهتتا براستتاس  برخورداری از چنین موهبتی محروم می 

 شوند. های حیات، محروم می کنند و از لذت ریزی می ها برنامه فرار از بدی 
 

   بگذاریتتد.    آموزان ر دانش ها را در اختیا کاربرگ جدول توجه به بهترین

سه بعد هر روز باید به بهتتترین چیزهتتایی کتته در  ها بگویید که تا جل به آن 

ها را در کاربرگ بنویسند. موضوعاتی  دهد دق  کنند و آن شان رخ می زندگی 

چیزی که    ها توجه کنند عبارتند از: الف  زیباترین باید به آن   آموزان که دانش 

ن  تری اید. ج  مهربانانتته ای که شنیده صدا یا ترانه   انگیزترین اید. ب  دل دیده 

ایتتد. ه   ترین عملی کتته مشتتاهده کرده اید. د  مهربانانه عملی که انجام داده 

اید. و  بهترین احساسی که در دیگتتران ایجتتاد  بهترین احساسی که داشته 

نفره تقسیم کنید    5یا    4های  گروه را به    آموزان اید. در جلسم بعد دانش کرده 

وگو کننتتد. در  وگفتت  بحتتث  هایشتتان ها بخواهید با هتتم دربتتارب پاسخ از آن   و 

توانیتتد از یتتک یتتا دو داودلتتب بخواهیتتد  صورت داشتتتن زمتتان کتتافی می 

هایشان را برای همتتم اعضتتای کارگتتاه توضتتیم دهنتتد و دربتتارب ایتتن  پاسخ 

 وگو کنید.  ها بحث و گف  جواب 

 آگاهیذهن

آگتتاهی از افکتتاری استت  کتته در    ذهن آگاهی، به عبتتارت ستتاده بتته معنتتای 

انتتایی کنتتترل ایتتن افکتتار. یکتتی از راهکارهتتای افتتزایش  آیند و تو مان می ذهن 

آگاهی مراقبه کردن اس . مراقبه به معنای متمرکز کتتردن ذهتتن استت .  ذهن 

تواند روی یک صدا، عبارت، دعتتا، ت تتویر شتتیء، خویشتتتن و...  این تمرکز می 

آرامش و کاهش استتترس استت . مراقبتته   باشد. هدف از این مراقبه رسیدن به 
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 شود.  ی  و رشد روحانی و معنوی می موجب ارتقای شخ  

 مراحل مراقبه

کمرتان را صاف نگه دارید، اما نتته بتتیش    . راحت روی صندلی بنشینید. 1

های خود را در حالی که راح  هستید پا ین قتترار دهیتتد.  از حد محکم. دس  

ا کتته راحتیتتد بگذاریتتد. چشتتمانتان را  زبانتان را روی سقف دهانتان یا هتتر جتت 

 ببندید.  

سعی کنید به شتتکل بتتدن  بدنتان توجه کنید و آن را آرام سازید.    . به 2

و وزنتان توجه کنید. خودتان را آرام سازید و در مورد بدنتان )بدنی کتته اینجتتا  

نشسته اس   کنجکاو شوید: در مورد احساساتی که دارد، چیزهایی که لمتتس  

ای کتته  ناحیه دی که با زمین یا صندلی برقرار ساخته اس . به هر  کند، ارتبا می 

 احساس تنش یا فشار دارد توجه کنید و آن را آرام سازید. فقط نفس بکشید.  

تان را احساس کنیتتد.  جریان دبیعی تنفس تان را تنظیم کنید.  . تنفس 3

نتتدتر  تان انجام دهید. نه ک دم و بازدم. نیازی نیس  کار خاصی در مورد تنفس 

لی نفس بکشتتید. توجتته کنیتتد  از همیشه نفس بکشید و نه تندتر. کاملًا معمو 

کنیتتد. ممکتتن استت  آن را در  که نفستتتان را در کجتتای بتتدنتان احستتاس می 

هایتتتان  تان، بتته نفس تان احساس کنید یا در قفسه سینه، در گلو یا بینی شکم 

دریق بینی بتته   های عمیق بکشید. هوا را از توجه کنید. حالا سعی کنید نفس 

تتتان را نگتته داریتتد  ار و سه بشمارید  نفس داخل فرو دهید )از هزار و یک تا هز 

تان را با دهان ختتارج کنیتتد )از  )از هزار و یک تا هزار و دو بشمارید  حالا نفس 

 هزار و یک تا هزار و چهار بشمارید . 

  شاید هنگتتام انجتتام ایتتن تمتترین، . با ذهن سرگردانتان مهربان باشید.  4

شتتود و  تان پرت می س شود یا حوا تان دارد منحرف می احساس کنید که ذهن 

کنید. اگر این اتفاق افتتتاد، مشتتکلی نیستت .  درباره موضوعات مختلفی فکر می 
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تان منحرف شده استت  توجتته  که ذهن این امر کاملاً دبیعی اس . فقط به این 

کنتتی« و بعتتد بتته  ی تان بگویید:  داری فکر م توانید به آرامی به ذهن کنید. می 

 از گردانید )تنفس عمیق را ادامه دهید . تان ب تان را به تنفس آرامی توجه 

در ستتکوت، نفتتس  . برای پنج تا هفت دقیقه در این حالتت بمانیتد. 5

تان دق  کنیتتد. هتتر از گتتاهی افکتتاری بتته ستتراغتان  عمیق بکشید و به تنفس 

کنیتتد و ستتپس دوبتتاره  هتتا توجتته  کنند. به آن تان را پرت می آیند و حواس می 

 گردانید.  تان بر توجهتان را به سم  تنفس 

بعتتد از چنتتد دقیقتته، یتتک بتتار  . قبل از پایان این بخش بررسی کنید. 6

تان که اینجتتا روی صتتندلی نشستتته  تان توجه کنید. کل بدن دیگر به کل بدن 

 تان را آرام سازید و سه نفس عمیق بکشید.  اس . بدن 

خواهید مراقبه را بتتا هتتم تمتترین  که حالا می  بگویید  آموزان به دانش  ➢

گوییتتد انجتتام دهنتتد و  بخواهید هر کاری را کتته می   آموزان از دانش کنید.  

  آمتتوزان دستورهای هر مرحلتته را برایشتتان بیتتان کنیتتد. در پایتتان از دانش 

 نظرشان را دربارب این تجربه بپرسید.  

 آموزش معنویت در کلاس درس

   کنیتد  ممتل  قی که بیان و تتدریس می های دینی و اخلا به آموزه

 کنید. 

ی )ع  فرموده اس : اگر دانشمند و مُعلمی به دانش خود عمل نکنتتد،  امام عل 

گونه کتته  نشیند؛ همان آموختگانش نمی های او در اندیشه و جان دانش آموزش 

 ماند.  گیرد و نمی باران تند بر سنگ صاف قرار نمی 

   های معنوی استفاده کنید از مثال 

ید بتته تناستتب  کنیتتد، بکوشتت کند کتته چتته درستتی را تتتدریس می فرقی نمی 

های معنوی استتتفاده کنیتتد. بتترای ایتتن کتتار  موضوع و موقعی  درسی از مثال 
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های عرفانی و اخلاقی مربوط بتته  توانید از آیات و احادیث و شعرها و نوشته می 

ی در زمینتتم  ا از افراد برجستتته   آموزان محتوای درس بهره بگیرید یا برای دانش 

 شان شده اس . نوی موجب موفقی  موضوع مورد نظر نام ببرید ت که رشد مع 

   رهبری معنوی باشید 

توانم یک رهبتتر  شاید با خودتان بگویید وظیفه من تدریس اس ، چگونه می 

معنوی باشم؟ فراموش نکنید که شما در کنار تدریس وظایف مهم دیگتتری از  

هتتا و ایجتتاد  زان، برقراری ارتباط ستتالم بتتا آن آمو جمله توجه به نیازهای دانش 

پارچه و منسجم، در فضای آموزشی را نیز دارید. این وظتتایف دقیقتتاً  ک جوی ی 

معتقدنتتد هنگتتامی   آمتتوزان بخشی از وظایف یک رهبتتر معنتتوی استت . دانش 

شان ارتبتتاط  توانند از لحاظ تح یلی و شخ یتی پیشرف  کنند که دیبران می 

و  را بشناستتند    آمتتوزان ه باشند، نقاط ضتتعف و قتتوت دانش ها داشت خوبی با آن 

آمتتوز  ارزش قا تتل  عنوان یک انسان )نه فقط یتتک دانش به   آموزان، برای دانش 

 باشند.  

   انصاف را رمایت کنید 

رونتتد. بتته  بتته شتتمار می   آمتتوزان فراموش نکنید که آموزگتتاران الگتتوی دانش 

ای برختتوردار  ویتتژه   همین خادر شیوب رفتار شتتما در کتتلاس درس از اهمیتت  

از وضعی  درستتی، وضتتعی  اجتمتتاعی،    نظر اس . سعی کنید در کلاس صرف 

ای داشتتته  آموزان با همم آنها رفتار من فانه های دانش اقت ادی و دیگر ویژگی 

 باشید و بین آنها تبعیض قا ل نشوید.  

   وگوهای سازنده در کلاس غافل نشوید از گفت 

و هفتتته یتتک بتتار ستتاعتی را بتته بحتتث و  در صورت داشتن زمان کافی هر د 

آموزان، درباره مسا ل اساسی زندگی اخت اص دهید. از آنهتتا  وگو با دانش گف  

هتتا برایشتتان توضتتیم دهیتتد و  شان بپرستتید، دربتتارب ارزش درباره هدف زندگی 

جتتایی کتته نوجوانتتان  هایی پایبندند. یادتان باشتتد از آن ببینید که به چه ارزش 



 47 معنوی  

 
مستتا ل  اند از صحب  کردن درباره ایتتن عی را به دس  آورده توانایی تفکر انتزا 

 برند.  لذت می 

   مذهبی شرکت کنید   در مراسم 

آموزانتتتان  تر هم اشاره شد، شما الگوی بستتیاری از دانش دور که پیش همان 

روید. بنابراین بهترین راه برای ترغیب آنها بتته شتترک  در مراستتم  به شمار می 

ها  گونتته برنامتته شان با میل و رغب  در این دبیران مذهبی این اس  که ببینند 

دانید که حضور در مراسم مذهبی باید نشتتانی از  کنند. البته می حضور پیدا می 

گیری درونی متتذهبی شتتما باشتتد نتته بتترای ختتوش آمتتدن همکتتاران و  جه  

 سازد.  داری را آشکار می گیری برونی دین شاگردان، که ریاکاری و جه  
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 هابه بهترین توجه

  را در جدول زیر یادداش  کنیتتد. حتتالا  سعی کنید هر روز موارد )الف  تا )و 

 ببینیم این موارد چه هستند:  
 

 اید. الف  زیباترین چیزی که دیده 

 اید. ای که شنیده انگیزترین صدا یا ترانه ب  دل 

 اید.  ترین عملی که مشاهده کرده ج  مهربانانه 

 اید. که انجام داده   ترین عملی د  مهربانانه 

 ید. ا ه  بهترین احساسی که داشته 

 اید. و  بهترین احساسی که در دیگران ایجاد کرده 
 

 شنبه 

 الف   

 ب  

 ج  

 د  

 ه  

 و  

 شنبه یک 

 الف   

 ب  

 ج  

 د  

 ه  

 و  

 دوشنبه 

 الف   

 ب  

 ج  

 د  

 ه  

 و  

 شنبه سه 

 الف   

 ب  

 ج  

 د  

 ه  

 و  
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 چهارشنبه 

 الف   

 ب  

 ج  

 د  

 ه  

 و  

 شنبه نج پ 

 الف   

 ب  

 ج  

 د  

 ه  

 و  

 جمعه 

 الف   

 ب  

 ج  

 د  

 ه  

 و  

 هارهاشدن از کینه

ایتتد یتتا بتتا او  به شخ ی فکر کنیتتد کتته از گذشتتته کینتته او را بتته دل گرفته 

گتتذارد؟ بتتر او چتته اثتتری دارد؟  اختلاف دارید. این کینه چه اثری بر شتتما می 

ی فراموش کردن، نادیتتده  کنند آن را به معنا کسانی که بخشش را بررسی می 

دانند و هتتدف آن  اس کردن به فرد خطاکار نمی گرفتن، پوزش دلبیدن و التم 

داننتتد  هم لزوماً آشتی و م الحه کردن نیس . برعکس، بخشتتش را کتتاری می 

تتتان را بتتا رهتتا کتتردن  دهید تا تنش و ناراحتی که شما برای خودتان انجام می 

ینتتد نقطتته مقابتتل عشتتق، نفتترت  گو عوادف منفی زهرناک، کاهش دهیتتد. می 

س  ، چون نفرت حامل مقتتدار زیتتادی انتترژی استت ،  تفاوتی ا نیس  )بلکه بی 

درس  مثل عشق، اما بتترخلاف عشتتق، جهتت  آن متفتتاوت استت . عوادتتف و  

گذارد شما ببخشید، دتتی زمتتان ممکتتن استت  از نظتتر  ای که نمی انرژی منفی 

که فتترد خطاکتتار بتته    ای برایتان درس  کند، در حالی سلامتی مشکلات عمده 

رسد که بتتا  آید. به نظر می ایش پیش نمی دلیل بخشیده نشدن هی  مشکلی بر 

دهیتتد بارهتتا و بارهتتا و تتتا هتتر وقتت  کتته  نبخشیدن، شما به خطاکار اجازه می 
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دهد تا قتتدرت از  خواهد شما را قربانی کند. اصولاً بخشش به شما اجازه می می 

ن گف  بخشش چیزی استت  کتته بایتتد  توا دس  رفته خود را بازیابید. پس می 

 و انجام دادنش سخ  و مشکل اس .   آزادانه انتخاب کنید 

ختتواهیم فعتتالیتی را انجتتام  برای گام گذاشتن در مسیر بخشش، از شتتما می 

دهید که بر مبنای اصول شکرگزاری و بخشش اس . به شخ تتی فکتتر کنیتتد  

ی را که دربتتاره آن  که از او کینه و ناراحتی به دل دارید و سپس چیزهای زیاد 

و آنها را بنویسید. این چیزها، همان مستتا لی  دانید به خادر بیاورید  شخص می 

توانید از آن فرد تشکر و سپاسگزاری کنیتتد.  هستند که شما با توجه به آنها می 

شتتود  این فکر که شخص را در کلیتش ببینید و سپاسگزار او باشید، باعتتث می 

د و فرایند بخشش را سرع  بخشید. دایره مرکتتزی  ها را از دلتان بشویی تا کینه 

دور خیلی موجز و خلاصتته  صفحه بعد را در نظر بگیرید. در این دایره به شکل  

بنویسید شخ ی که از او کینه دارید چه کار کرده اس  کتته موجتتب خشتتم و  

 ناراحتی شما شده اس . 

اژه  های دیگر در قالب یک عبارت، یک جمله یا حتتتی یتتک و سپس در دایره 

توانیتتد بتترای  او کینه دارید و می های فردی را که از  ها یا ویژگی بعضی از جنبه 

ها ممکتتن  ها از او سپاسگزاری و تشکر کنید، بنویسید. این جنبتته همان ویژگی 

اس  چیزهایی باشند که به شما گفته اس  یا کارهایی باشند کتته در حقتتتان  

های خیلتتی مهتتم یتتا  ه هتتا ممکتتن استت  مستتا ل یتتا گفتتت انجام داده اس . آن 

کتته  حتتال اتفتتاق افتتتاده باشتتند. پتتس از این اهمی  باشند و در گذشته یتتا کم 

های مربتتوط بتته  تمرین را کامل کردید، وق  آن اس  که تأمل کنید و پرسش 

 آن را جواب دهید.  
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 های مربوط به رها کردن کینه پرسش 

شتتکر احادتته  هتتای  ی سیاه کینه با دایره بینید دایره دور که می همان   -1

ای متفتتاوت نگتتاه کنیتتد؟ آیتتا  ونتته توانید به موقعی  به گ شده اس . آیا می 

کنیتتد؟ اگتتر پاستتختان مثبتت  یتتا  دربارب آن فرد، هی  تفاوتی احستتاس می 

 منفی اس  دلایل آن را توضیم دهید.  

 

 

 

کنید که آمادگی بیشتتتری بتترای بخشتتیدن آن فتترد  آیا احساس می  -2

د که بخشتتش بتترای شتتما ختتوب استت  نتته فتترد  اید )یادتان باش پیدا کرده 

 تان را بنویسید.  ل پاسخ مثب  یا منفی خطاکار ؟ دلای 

 

 

 

تان را بتتا  در صورتی که شخص خطاکار کسی اس  که مایلید رابطتته   -3
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او ادامه دهید. آیا در حال حاضر، پتتس از انجتتام دادن تمتترین فتتوق، فکتتر  

اس ؟ دلایتتل پاستتخ    کنید که شرایط برای م الحه و آشتی بهتر شده نمی 

 مثب  یا منفی خود را بنویسید.  

 

 

 

 شش سؤال اساسی 

 ها پاسخ دهید.  لطفاً درباره هر یک از سؤالات زیر فکر کنید و سپس به آن 

در زندگی واقعاً عاشق چتته کارهتتایی هستتتم؟ دربتتاره پتتنج فعتتالیتی کتته    . 1

ودن  آورد و به شتتما احستتاس زنتتده بتت همیشه شما را به هیجان و سر ذوق می 

چیزی باشتتد: موستتیقی، ورزش،    تواند هر ها می دهد، فکر کنید. این فعالی  می 

ایتن پتنج فعالیتت  آشپزی، آموزش به دیگران، یادگیری، تماشای فیلم و...  

 ملایق اصلی شما هستند. 

 

 

دهید؟ پنج فعالی ، ستترگرمی یتتا هتتر  چه کارهایی را به راحتی انجام می   . 2

ایتن پتنج فعالیتت    دهید نتتام ببریتتد. ام می چیز دیگری را که به آسانی انج 

 های شاخص شما هستند. ندی معرف توانم 

 

 

 

کرد، دوس  داشتم چه کارهتتایی انجتتام  کس من را قضاوت نمی اگر هی    . 3

دادیتتد نتتام  دهم؟ پنج کاری را که اگر نگران قضاوت دیگران نبودید، انجتتام می 
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ن را کشت   تا هتای اصتلی کنتد ارزش این کار به شما کمک می  ببرید. 

 کنید. 

 

 

توانستتتم  ن وجود نداش  و متتن می اگر هی  محدودیتی در زندگی م   . 4

خواهد داشته باشم و هر کار که دوستت  دارم انجتتام  هر چیزی که دلم می 

 گرفتم چه چیزی داشته باشم و چه کار کنم؟ دهم، ت میم می 

 

 

 کردم؟ اگر یک میلیارد تومان داشتم چه کار می   . 5

 

 

 برانگیز اس ؟ چرا؟ چیز بیش از همه برای من تحسین در دنیا چه  . 6

 

 من حقیقی 

دهیم  مان را بتتروز نمتتی  گاهی اوقات ما )به دلایل مختلفی احساسات واقعی 

ها ایتتن کتتار را  آوریم. بعضی وق  گذرد بر زبان نمی مان می چه را در ذهن یا آن 

د. در  ختتواهیم بتته دیگتتران آستتیبی برستت دهیم کتته نمی به این دلیل انجام می 

دیگران رفتار یتتا گفتتتار واقعتتی  مواقع دیگر نگران این موضوع هستیم که نکند  

دهیم. اگر این اتفتتاق زیتتاد  ما را نپذیرند، بنابراین رفتار و گفتارمان را تغییر می 

تتتوانیم بفهمتتیم کتته آیتتا  روی دهد، پتتس از متتدتی دیگتتر خودمتتان هتتم نمی 

جلتتوگیری از چنتتین    احساستتات و رفتارمتتان واقعتتی هستتتند یتتا خیتتر. بتترای 

هایی ماننتتد  لتتوت کنتتیم و بتته پرستتش پیشامدی، خوب اس  گاهی با ختتود خ 
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پوشتتی  گونه پرده های زیر با صداق  کامل جواب دهیم. لطفاً بدون هی  پرسش 

و در نظر گرفتن شرایط، جملات زیر را کامل کنید. ایتتن تمتترین بتته افتتزایش  

 کند.« خودآگاهی شما کمک می 
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 ............................................................................................................................. ................ 

 ............................................................................ هستم. ............................................... .... 

 

 ...... ................................................................................................................ من واقعاً از  

 ........................................ ..................................................................................................... 

 متنفرم. ...................  ........................................................................................................... 

 

 ......................................................................................................... ..   بهترین ویژگی من 

 ....................................................................................................... ........................................ 

 . اس . ............................................................................................................................. ...... 

   

 .. ............................................... .......................................................... بدترین ویژگی من  

 ............................................................................................................................. .................. 

 ....................... اس . ............................................... .............................................................. 

 

 ...................................................................................... گویم که من زمانی دروا می 
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 .................................................................. ............................................... .............................. 

 

 ................................................................ من زمانی احساس خیلی خوبی دارم که 

 ............................................................................... ............................................... ................. 

 

 ............................................................................   تر باشم، اگر توانم خوشحال من می 

 ................................................................................. ............................................... ............... 

 

 ................................................................................................................... توانم  من می   

 شوم. .......................  ............................................... ............................................................... 

 

 ............................................................................................................ من آرزو دارم که  

 ...................................................... ............................................... ........................................ 

 .............................................................................................................................  ............... 
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 های زندگی مننعمت

  5ه داریتتد و نتتام  چیز یا حال  خوب و مفیدی کتت   10اً در جدول زیر نام  لطف 

دانیتتد بنویستتید. ستتپس شتتکر  نفری که وجودشان را برای خودتان نعم  می 

 قلبی، زبانی و عملی هر کدام را جلوی آن بنویسید.  

 

 های زندگی من نعمت 
 نعم  

 وب  خ های  )داشته 

شتتتتکر   دهنده نعم  

 قلبی 

شتتتتتتکر  

 زبانی 

شتتتتکر  

 عملی 

1-     

2-     

3-     

4-     

5-     

6-     

7-     

8-     

9-     

10-     

     افراد 

1-     

2-     

3-     



 59 معنوی  

 
4-     

5-     

 

 دادن زمان به دیگران هدیه

مندی و معنوی  در زندگی آن استت  کتته  های افزایش حس هدف یکی از راه 

ی کمک به دیگتتران استتتفاده کنیتتد.  چه برای خودتان ارزشمند اس  برا از آن 

، اخت اص دادن وق  برای دیگران ممکن استت  چنتتدان  هر چند که در ظاهر 

ای  کتته موهبتت  و هدیتته تتتر متتردم پتتس از این بخش به نظر نرستتد. بیش لذت 

کنند نوعی حس عمیتتق مستترت و هدفمنتتدی  گرانبها را به دیگران تقدیم می 

های رستتمی و معمتتولی  بتته تجربتته   توانیتتد یابند. برای این کتتار می در خود می 

مهربانانه غیررسمی دستت  بزنیتتد. لطفتتاً در قستتم  ختتالی  داودلبانه یا اعمال 

 تجربه خود را شرح دهید.  

ای که از دریق آن، از زمانِ خودم بتته  های رسمی و معمولی داودلبانه تجربه 

هتتای  ستتازی بتترای خانواده دیگتتران هدیتته دادم )بتترای مثتتال کمتتک بتته خانه 

هتتای ستتاکن  مان خان ستتازی غتتذا بتترای بی مد و نیازمند، کمک بتته آماده درآ کم 

هتتا و  هتتا، ختتدم  در انجمن ها در آشپزخانم آن ها یا غذا پختن برای آن سرپناه 

 سرپرس  . نهادهای خیریه کودکان و نوجوانان بی 

اعمال مهربانانه غیررسمی که از دریق آن، از زمانِ خودم به دیگتتران هدیتته  

ک  ال یاری رساندن و آمتتوزش دادن بتته کتتودک همستتایه تتتا یتت دادم )برای مث 

ورزش تازه را تمرین کند، نواختن موزیک برای ساکنان واحدها یتتا مراقبتت  و  

 ای سالمند .  سر زدن به همسایه 

 

های  که وق  خود را به دیگری اخت اص دادیتتد بتته پرستتش لطفاً بعد از این 
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 زیر پاسخ دهید:  

دیگتتری اخت تتاص دادیتتد چتته احساستتی  که وق  ختتود را بتته  از این  . 1

 داشتید؟ 

 

 

 

ها اخت اص دادید به ایتتن عمتتل  یا افرادی که وق  خود را به آن فرد  . 2

 شما چه واکنشی نشان دادند؟ 

 

 

 

آیا این تجربه، نوعی حس معنا داشتن یا پیونتتد بتته چیتتزی والاتتتر و   . 3

م دهیتتد. ه شما بخشید؟ لطفاً پاسخ خود را به اخت ار توضی فراتر از خود، ب 
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