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چكيده :
است.  گرفته  قرار  توجه  مورد  دنيا  در همة  زندگي»  «مهارت هاي  كه  است  چند سالي 

در كشور ما نيز اخيراً آموزش اين مهارت ها به عنوان واحدهاي درسي در سطوح مختلف 

اين  در  كه  كرده  تعريف  مهارت  زوج  پنج  جهاني  بهداشت  سازمان  است.  گرديده  آغاز 

ميان، خودشناسى مهم ترين آن هاست و همة مهارت هاي ديگر با تحقق آن شكل مي گيرد. 

خودشناسى را اشراف هر فرد به نقاط ضعف و قدرت خويش مي دانند. به نظر مي رسد آنچه 

به عنوان خودشناسى در ادبيات عرفاني ما مطرح شده، بسيار كامل تر از اين تعريف است. 

در اين نوشتار به دنبال آشكار ساختن ويژگي هاي اين مهارت در تعليمات عرفاني هستيم. 

عرفا با ترسيم تصويري روشن از انسان كامل اصول خودشناسى را بيان مي كنند. از نمونه هاي 

متناقض نماي بسيار زيبا در عرفان، دستيابي به چنين خودشناسى پويايي است. عرفا برآنند 

كه با عشق ورزيدن به همة جلوه هاي پروردگار در كائنات و در پرتو مستي از «شراب طهور 

عشق الهي» مي توان به شناخت خود دست يافت. در واقع، خودشناسى به دنبال بيخودي 

حاصل مي شود.  

خودشناسى، مهارت هاى زندگى، عرفان، روان شناسى كليد واژه ها: خودشناسى، مهارت هاى زندگى، عرفان، روان شناسى كليد واژه ها: خودشناسى، مهارت هاى زندگى، عرفان، روان شناسى 

مهارت هاي زندگي1  
امروزه علي رغم ايجاد تغييرات عميق فرهنگي و تغيير در شيوه هاي زندگي، بسياري 

جستجوي كمال خودشناسى در تعليمات عرفاني
                                                                    

 هما ميرزاوزيري*   

* دانش آموختة دكتري زبان و  ادبيات فارسي دانشگاه علامه طباطبايي
1.Life skills
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از افراد در رويارويي با مسائل زندگي فاقد توانايي لازم و اساسي هستند و همين امر، 
آنان را در مواجهه با مسائل و مشكلات زندگي روزمره و مقتضيات آن آسيب پذير 
نموده است. پژوهش هاي متعددي نشان داده  است كه بسياري از مشكلات و اختلالات 

رواني ـ عاطفي ريشه هاي اجتماعي دارند.
(W.H.O.1)در سال 1993 م.  امر، سازمان بهداشت جهاني  اين  به  با توجه 
به منظور ارتقاي سطح بهداشت رواني و پيش گيري از آسيب هاي رواني اجتماعي، 
برنامه اي جامع را با عنوان «آموزش مهارت هاي زندگي» تدارك ديد. از آن زمان به 
بعد اين برنامه در بسيارى از كشورها اجرا شده و مورد بررسي قرار گرفته است و به 
نظر مي رسد كه برنامه اى جامع و بين فرهنگي باشد. آموزش، از كسب دانش شروع 

مى شود و تا تبديل آن به نگرش و ظهور آن به صورت رفتار ادامه مي يابد.
برنامة مهارت هاي زندگي را دكتر گيلبرت بوت وين2 استاد سلامت عمومي 
در دانشكدة پزشكي دانشگاه كرنل و مدير مؤسسة تحقيقات پيشگيرانة كرنل طراحى 
كرده است. بيشتر مطالعات  نشان داده  است برنامة مهارت هاي زندگي بسيار كارآمد 
ايالات متحده انجام شده، نشان  نتايج اين تحقيقات كه در 1300 مدرسه در  است. 
دهندة 46 ٪ كاهش مصرف ماري جوانا و 87 ٪ كاهش مصرف الكل و دخانيات است. 
اين برنامه نه فقط به نحو چشمگيرى از بروز جرم  پيشگيري مي كند، بلكه آثار آن 

حداقل تا 6 سال باقى مى ماند.
مهارت هاي زندگي شامل پنج زوج مهارت زير است : 

الف. خودشناسى و همدلي؛
ب.  ارتباط مؤثر و روابط بين فردي؛

 ج. تفكر خلاق و تفكر انتقادي؛ 
 د. مقابله با هيجانات و رهايي از تنش؛ 

 ه. تصميم گيري و حل مسئله.
                                                           

1. World Health Organization         2..Gilbert Botvin
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مهارت خودشناسى 1
 در روانشناسي مردمي2  به اين مهارت توجه ويژه اي شده است. اين رويكرد 
جديد در روانشناسي بيشتر به دنبال كاربردهاي روانشناسي در زندگي روزمرة مردم 
خوديار»3   «كتاب هاي  كلي  عنوان  با  متعددي  كتاب هاي  انتشار  آن  حاصل  و  است 
است كه هدف آن ها آموزش نكات كاربردي روانشناسي به مردم عادي است. امروزه 
در  درماني  شيوه هاي  مرسوم ترين  از  يكي  بر خودشناسى،  مبتني  درماني  روش هاي 
دارودرماني  از  را  آن  امريكا  در  فكر»4   ملي سلامت  «مؤسسة  و  است  سطح جهان 

مؤثرتر شمرده است. (برنز، مقدمه). 
حاصل  كرده اند.  تعريف  مختلف  ديدگاه هاي  از  را  خودشناسى  روانشناسان، 

تمام اين تعريف ها را مي توان به اين شكل بيان كرد: 
خودشناسى يعني اينكه بدانيم كه هستيم؛ كه بايد باشيم و چگونه مي توانيم آن 

شويم كه بايد باشيم؛ به بيان ديگر خودشناسى به ما كمك مي كند تا  دريابيم دربارة 

رفتار  ديگران چگونه  با  داريم؛  احساسي  مي انديشيم؛ چه  ديگران چگونه  و  خود 

كنيم.  نزديك  سالم  انسان  رفتارهاي  نمونة  به  را  مي توانيم خود  و چطور  مي كنيم 

(فتحى، فصل اول)

ابتدا خصوصيات  مي كنند  توصيه  روانشناسان  مهارت،  اين  به  دستيابي  براي 
شخصيت سالم و طبيعى را بدانيم و سپس با شناخت خود دريابيم كه خصوصيات 
فردي ما چه اندازه با ويژگي هاي شخصيت سالم هماهنگ است و چگونه مي توانيم 
خود را رشد دهيم و به شرايط مطلوب برسانيم. آن ها پرسشنامه هايي به نام «پرسشنامة 
ادراك خويشتن» طراحي شده كه با پاسخ دادن به آن ها مي توان به معيار هايي براي 
شناخت بيشتر خود دست يافت. در اكثر اين پرسشنامه ها سؤالاتي طرح شده كه با 
آرى يا نه پاسخ داده مي شود و براي هر پاسخ امتيازي در نظر گرفته مي شود. پس از 
محاسبة مجموع امتيازات، قسمتي وجود دارد كه به تعبير و تفسير امتيازها مي پردازد و       
درجه  هاي مختلف امتياز را توضيح مي دهد؛ به اين ترتيب فرد با پاسخ دادن به هر يك 
از اين پرسشنامه ها به شناخت بخشي از وجود خويش دست مي يابد. (تاون اند 24) 

1. Self-Self-Self awareness        2. Pop-Psychology   

3. Self-Self-Self help        4.National Institue of Mental Health
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اصل ديگري كه در بررسي خودشناسى به آن توجه مي شود، باور كردن اين 
و  مي آورند  وجود  به  را  او  احساسات  انسان،  ديدگاه هاي  و  افكار  كه  است  مسئله 
مرحله  اين  در  دهد.  تغيير  را  رفتار خود  و  احساس  كه  دارد  را  آن  توانايي  فرد  هر 
روان شناسان به خطاهاي شناختي توجه مي كنند. آنان عقيده دارند موانعى بر سر راه 
شناخت وجود دارد كه مسئلة اداراك خويشتن را به تعويق مى اندازد و يا آن را دچار 

انحراف مى كند. به اين ده خطا در زير اشاره شده است:
1- اعتقاد به همه يا هيچ: فرد همة وقايع زندگى خود را يا مطلقاً سياه و يا مطلقاً 

سفيد مى بيند.
2- تعميم مبالغه آميز: فرد هر حادثة منفى را با كلمات " هرگز" و " هميشه " تعميم 

مى دهد.
3- فيلتر ذهنى: يك حادثة منفى تمام حوادث مثبت را تحت الشعاع قرار مى دهد.

4- بى توجهى به امر مثبت: تجربه هاى مثبت، عادى و بى اهميت تلقى مى شود.
5- نتيجه گيرى شتابزده: بدون بررسى كافى، ذهن خوانى يا پيش گويى مى شود.

6- درشت نمايى: اين خطا را دوربين چشمى نام نهاده اند. در اين حالت فرد دربارة 
شدت اشتباهات خود مبالغه مى كند.

7- استدلال احساسى: فرد همواره احساسات منفى خود را منعكس كنندة واقعيت ها 
مى داند.

8- بايدها: عبارت هاى بايددار به احساس تقصير منجر مى شود.
يا  "هيچ  9- برچسب زدن: شكل حاد تفكر همه يا هيچ است.( يعنى "همة موارد" 

مورد ").
10- شخصى سازى و سرزنش: فرد يا بى سبب خود را مسئول حادثه اى قلمداد  مى كند 
و خود را سرزنش مى كند يا ديگران را علت نابسامانى هاى زندگى خود مى داند. (برنز، 

فصل اول)
خطاهايى نظير تعميم مبالغه آميز، نتيجه گيرى شتاب زده، استدلال احساسى، 

سرزنش و... ادارك خويشتن را به تعويق مى اندازند.
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خودشناسي در عرفان
در عرفان بر شناخت خود تأكيد بسيار شده و آن را مقدمة شناخت خداوند 
دانسته اند . آنچه از تعاليم عرفاني به دست مي آيد، در درجة اول عرضة طرحى جامع 
از ويژگي هاي انسان كامل است . به نظر مي رسد عرفا با معرفي انسان كامل در پي 
آن بوده اند در وجود آدمي انگيزه هاي لازم براي حركت به سوي كمال را ايجاد كنند 
امروز  نگاه روانشناختي  به مسئلة خودشناسى و  نگاه عرفانى نسبت  تفاوت  اولين   .
از همين جا به دست مي آيد . عرفان عاشقانه با تأكيد بر عشق به منزلة هسته اى كه 
كائنات، طفيل وجود آن هستند و براي رسيدن به سعادت بايد سر ارادت بر آستان 
انسان هيچ نقص و عيبي را نمي بيند و  عشق ساييد (حافظ، غزل 452)، در وجود 
اصولاً نظام آفرينش را نظامي احسن مي داند و انسان را دعوت مي كند تا با نگاه به 
طرح انسان كامل از احساس عيب و نقص در خود رها شود و به دنياي درون سفر 
كند . عارف باور دارد كه در صورت دستيابي به دنياي درون، همة آدميان مي توانند 
به توانايي ها و قدرت هايي دست يابند كه در اختيار هيچ موجودي نيست؛  چنان كه 

حافظ مي فرمايد : 
 فيض روح القدس ار باز مدد فرمايد   ديگران هم بكنند آنچه مسيحا مي كرد
(حافظ، غزل 143)
براى نزديك شدن به طرح انسان كامل، عرفا ما را به رهايى از « تعلقات » 
بندد و مانع  بال هاى روح را مى  دعوت مى كنند.تعلق دلبستگى هاى مادى است كه 

پرواز آن به اوج سعادت مى شود.
كبود   ز هر چه رنگ تعلق پذيرد آزادست زير چرخ  كه  آنم  غلام همت 
(حافظ، غزل 37)
آدم  آفرينش  داستان  به  نخست  كامل،  انسان  الگوي  در جستجوي  بهتراست 
انسان  آفرينش  از  شورانگيزي  روايت  با  الاسرار  كشف  تفسير  در  بيندازيم.  نظري 

مواجهيم. عبارات زير به زيبايي ويژگي هاي انسان را تصوير مى كند:
زهي دولت و كرامت كه از درگاه عزت روي به انسان نهاد كه او را به صد 
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هزار ناز و اعزاز در راه  آورد و طراز «ان االله اصطفي آدم» بر كسوت دولت او كشيد 

وخال اقبال «و نفخت فيه من روحي»  بر رخسار جمال صفوت او زد و خلعت 

رفعت «لما خلقت بيدي» در وي پوشيد و به مقاميش  رسانيد كه در صف صفوت 

بر بساط شهود او را شراب محبت داد. (ميبدى ، ج10: 328)

بنابراين خودشناسى از ديدگاه عرفا درك ويژگي هاي انسان كامل و تلاش براي 
دستيابي به اين ويژگي هاست.چنين كوششي در گرو رهايي از «تعلقات»، ثمربخش 
خواهد بود. تعلق را مي توان معادل «خطاهاي شناختي» دانست كه خودشناسي را به 

تعويق مي اندازد. 
يكي از مفاهيم كليدي در باب خودشناسى، جام جم است كه در ادب فارسي 
اشارات فراواني به آن شده است. در ادبيات عرفاني، جام جم، دل انسان كامل است 

كه آن را گاه عرش خداوند و آيينة جمال پروردگار ناميده اند. سنايي مي فرمايد : 
قصة جــــــام جـم بســي شنوي        واندر آن بيش و كم بســي شنوي
به يقين دان كه جام جم دل توست        مستقر نشاط و غــــم دل توست
يا در او تــــــوان دن ديدن         جمله اشيا در او تــــــوان دن ديدن         جمله اشيا در او تــــــوان ديدن تمنـــــــا كني جهـــاگر تمنـــــــا كني جهـــاگر تمنـــــــا كني جهـــا
(جواد برومند 138)

جام جم، دل پاك و روشن و مهذب عارف است كه جلوه گاه جمال حقيقت و 

متجلاي معشوق ازلي و آيينة تمام نماي كليد رازهاي ناگشودني و مبهم آفرينش به 

شمار مي رود.( مرتضوى 162)

مفهوم جام جم در كلام بلند حافظ ويژگي هاي خاص خود را يافته است . 
نخست آنكه حافظ جام جم را مجموعه اي از توانايي هايي مي داند كه خداوند درون 
بيرون  از صدف كون و مكان  را گوهري مي شمارد كه  آن  نهاده و  به وديعه  انسان 

است:

سال ها دل طلب جـــــام جم  از ما مـــي كرد           
                                       و آن چه خود داشت ز بيگانه تمنا مـــي كرد 
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گوهري كز صدف كون و مكان بيرون است         
                                        طلب از گمشدگان لب دريـــا مــــي كرد
(حافظ، غزل 143)
ديگر آنكه مفهوم جام جم مفهومي مادي نيست و از جهاني ديگر در وجود 

انسان به وديعت نهاده شده است:
گوهر جام جم از كان جهاني دگر است  

                                             تـــو تمنــا ز گل كوزه گران مي داري
(حافظ، غزل 450)

حافظ جام جم يا جام جهان بين را از پير ميخانه دريافت مي دارد:
پير ميخانه سحر جام جهان بينم داد    و اندر آن آينه از حسن تو كرد آگاهم
(حافظ، غزل 361)
در ابيات ديگري بر اين مسئله تأكيد دارد كه براي كشف جام جم و نيز بهره 

بردن از آن بايد صفاتي را كسب كرد و آمادگي هايي را در وجود خود پدد آورد:
كه خاك ميكده كَََُحلِ بصر تواني كرد به سّر جام جم آنگه نظر تواني كرد 
كجا به كويِ حقيقت گذر تواني كرد؟ تو كز سراي طبيعت نمي روي بيرون 
(حافظ، غزل 144)
از  و  بر چشم سود  را  ميخانه  در  بايد خاك  رازهاي جام جم  دريافت  براي 
تعلقات مادي رهايي يافت. گويي شراب هر آن چيزي است كه ما را در رها شدن از 
انتهاي اين حركت وتلاش براي كشف جام  وابستگي هاي دنيايي كمك مي كند. در 
جم، آنچه عارف به دست مي آورد مجموعه اي از توانايي هاست. كسي كه به جام جم 
دست يافته ، هيچ گاه نوميد نمي شود و مي تواند خود را براي مقابله با هيجانات مختلف 

آماده سازد. حافظ در توضيح اين مفهوم، تصوير زيبايي به كار برده است:
دلي كه غيب نماي است و جام جم دارد     

                                           ز خاتمي كه دمي گم شود چه غم دارد؟
(حافظ، غزل 119)
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دلي كه جام جم يافته از اتفاقات روزمرة زندگي اندوهگين نمي شود. جام جم 
آيينه اي است كه حقايق هستي و رازهاي كائنات در آن آشكار مي شود:

اي جرعه نوشِ مجلسِ جم سينه پاك دار     
                                           كايينه اي است جام جهان بين كه آه از او
(حافظ، غزل 413)
و پاسخ همة مسائل خود را در جام شراب مي يابد كه  با جام جم ارتباطي 

نزديك دارد:
زين دايرة مينا خونين جگرم مي ده    تا حل كنم اين مشكل در ساغر مينايي
(حافظ، غزل 493)
نكتة ديگري كه حافظ و عارفان مكتب عرفان عاشقانه به آن توجه  و بر آن 
تأكيد كرده اند، جستجوي خوشبختي در درون خود و وابسته نشدن به شرايط بيروني 
است. بديهي است كه چنين جستجويي در پرتو خودشناسى تحقق مي يابد. مولانا در 

دفتر ششم با بيان حكايتي اين نكته را به روشني بيان مي كند:     
مردي كه وارث ثروت هنگفتي شده  بود، همه را به هدر داد و خلاصة حكايت: مردي كه وارث ثروت هنگفتي شده  بود، همه را به هدر داد و خلاصة حكايت: مردي كه وارث ثروت هنگفتي شده  بود، همه را به هدر داد و 

به خاك سياه فقر و زاري درنشست. فقر و حرمان چنان دل او بشكست كه خالصانه 

رو به درگاه الهي آورد و از سر سوز و گداز دست به نيايش و زاري افراشت . تا آنكه 

شبي در خواب بشنيد كه هاتفي بدو گفت: «هرچه زود تر از موطنت بغداد رهسپار 

مصر شو كه در آن سرزمين حاجتت روا شود.» مرد با دلي سرشار از اميد آهنگ سفر 

كرد و راهي مصر شد. وقتي قدم در خاك مصر نهاد هيچ مؤونه اي براي او نمانده 

بود؛ زيرا آنچه داشت در اثناي سفر هزينه كرده  بود. پس از ساعتي فكر كردن چاره اي 

جز گدايي و دريوزگي نديد ؛ اما او واقعاً گدا نبود و روي گدايي هم نداشت . بالاخره 

تصميم گرفت كه در تاريكي شب به گدايي رود تا چهره اش ديده نشود . از قضا در 

آن ايام شهر هاي مصر از دست دزدان و حراميان ناامن شده بود و به حكم خليفة 

وقت، داروغة شهر و مأموران شبگرد موظف بودند كه عابران را در شب دستگير 

كنند و به سياست رسانند . مرد غريب در تاريكي شب به كوچه اي در آمد و هنوز 
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مردد بود كه آيا بانگ تكدي سر دهد يا نه. داروغه او را ديد و بلافاصله گريبانش 

بگرفت و بي محابا با مشت و چوب بر سر و روي او كوفتن آغازيد و مدام مي گفت: 

«بگو ببينم رفقايت كجا هستند ؟ قرار است امشب به كجا دستبرد زنيد ؟» مرد غريب 

نيز ضربات را مي خورد و ناله كنان امان مي خواست . داروغه لختي از ضرب و شتم 

باز ايستاد و نفسي تازه كرد و مرد غريب سوگندان اكيد ياد كرد كه من دزد نيستم و 

ماجرايم چنين و چنان است. آنگاه حكايت خواب را براي داروغه به شرح باز گفت. 

داروغه كه از  لحن گفتار او به صدق او آگه شده  بود، يقين كرد كه با مردي گول و 

ساده لوح طرف شده  است كه به صرف ديدن يك رؤيا و به خيال يافتن گنجي عظيم 

از بغداد به مصر آمده  است ؛ داروغه با لحني دلسوزانه و اندكي تمسخر آميز بدو 

گفت:  «چطورحاضر شده اي به خاطر آن رؤيا اين همه راه طي كني ؟ مردك عقلت 

كجاست ؟ خود من بارها و بارها خواب ديده ام كه در بغداد ، در فلان محله ، در فلان 

كوچه و فلان خانه گنجي نهفته  است، با اين حال بدين خواب ها وقعي ننهاده ام و 

از جايم تكان نخورده ام؛ آن وقت تو با ديد ن يك رؤيا ترك موطن كرده اي ؟» طرفه 

آنكه همة نشاني هايي كه داروغه از گنج رؤيايي خود مي داد ، درست با نشاني هاي 

آن مرد غريب منطبق بود . در اينجا بود كه مرد غريب دريافت گنجي كه به دنبالش 

آمده در شهر خود و خانة خود قرار دارد؛ منتهي يافتن آن گنج موقوف به آن بوده كه 

رنج سفر به مصر و تعذيب هاي داروغه را تحمل كند . پس همين كه از دست داروغه 

برهيد به سوي بغداد باز گشت و گنج را در همان جا كه داروغه گفته بود بيافت و 

زندگاني اش به سامان شد. (مولوى، دفتر6، ابيات 4206 تا 4385)

علت آنكه برخي انسان ها جام جم وجود خود را نيافته اند، آن است كه اين 
گوهر را از درون خود طلب نكرده اند. يعني براي يافتن سعادت و موفقيت وابسته به 
قضاوت و نظر ديگران گشته اند . به نظر عرفا، تهذيب نفس و زدودن غبار تعلقات 
از آينة دل شرط به دست آوردن جام جم است و اين امر در ساية مستي و بيخودي 

حاصل مي شود .
متون  در  كه  ويژگي هايي  همة  با  را  جم  جام  مفهوم  مي توانيم  ترتيب  بدين 
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مختلف عرفاني مي يابيم، معادل مفهوم مهارت خودشناسى بدانيم. البته در اين نقطه با 
يكي از زيباترين متناقض نماهاي1 عرفاني مواجه هستيم. بدين ترتيب كه براي شناخت 
خود و درك ويژگي هاي انسان كامل و تلاش براي دستيابي به مقام خلافت خداوندي 
بايد از تعلقات مادي رهايي يافت. عرفا رهايي از تعلقات را به مستي تعبير كرده اند 
كه  بي خبري از خويشتن است. پس براي رسيدن به آگاهي دربارة خود بايد مست و 

بي خبر شويم و به قول مولانا :
محرم اين هوش جز بي هوش نيست    مر زبان را مشتري جز گوش نيست
(مولوى، دفتر اول، بيت 14)
از خودشناسى  تعريفي  مبناي شاخصه هاي عرفاني  بر  ترتيب مي توان  اين  به 
عَرضه كرد كه بسيار كامل ترو غني تر از مفهوم غربيِ مهارت خودشناسى است. در 
منابع غربي،  خود آگاهي، شناخت خود و درك نقاط قوت و ضعف خود تعريف شده 
است؛ در حالي كه با توجه به مفهوم جام جم در عرفان مي توان طرح زير را در باب 

خودشناسى ترسيم كرد: 
جام جم مجموعه توانايي هايي است كه خداوند در وجود انسان قرار داده؛ به 
اين ترتيب براي درك  اين توانايي ها خوب است اين سؤال اوليه را از خود بپرسيم كه 
انسان بودن يعني چه و انسان چه ويژگي هايي دارد كه از ساير موجودات متمايز شده 
است؟ اگر بخواهيم تصويري از انسان ـ آن گونه كه در متون عرفاني به آن اشاره شده 
است ـ  ترسيم كنيم به  شاخصه هاي زير دست مي يابيم  (برخي از اين ويژگي ها را 

در سطور قبل در داستان آفرينش آدم در كشف الاسرار ديديم):
1.انسان جانشين خداوند در روي زمين است؛ 

2. خداوند در هنگام آفرينش انسان، به خود به عنوان برترين خلق كنندگان مباهات 
كرده است؛

3. خداوند آسمان ها و زمين را در شش روز آفريده است:
مواتِ وَ الاَْرْض فيِ سِتَّهِ ايَاّمٍ ( اعراف / 54 ) انَِّ رَبَّكُمُ االلهُ الَّذي خَلَقَ السَّ

همانا پروردگار شما كسي است كه آسمان ها و زمين را در شش روز آفريد.

1. paradox
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اما انسان را در چهل روز و با دست خود خلق كرده است؛ (نجم رازى 80)
4 . آسمان و زمين مسخر انسان است؛ 

5. انسان مسجود فرشتگان است؛
6. انسان داراي توانايي هاي ويژه نظير قدرت بيان، قدرت تفكر، تخيل، ايجاد تنوع، 

اراده و ...  است كه در ساير موجودات يافت نمي شود .
بهتر است اكنون اين تصوير زيبا از انسان را با تصويري كه در زندگي روزمره 
از خود داريم مقايسه كنيم. تصوير انسان به عنوان جانشين خداوند و اشرف مخلوقات 
كه  نكند؛ چرا  احساس  زندگي خود  در  را  انسان هيچ محدوديتي  كه  اقتضا مي كند 
تمام صفات  كه  دارد  باور  و  مي يابد  خود  درون  را  انرژي  از  سرشار  منابع  همواره 

حضرت حق به طور نسبي در او قابل تجلي است. به قول خواجة شيراز:
چرخ برهم زنم ار غير مرادم گردد    من نه آنم كه زبوني كشم از چرخ فلك
(حافظ، غزل 301) 
در واقع با چنين نگرشي هيچ «اگر»ي نمي تواند انسان كامل را محدود كند. 
براي هر موقعيت و شرايط ويژه اي راه حل هايي درون انسان وجود دارد كه به او براي 
حل مسائل و لذت بردن از زندگي كمك مي كند. توجه به تصوير انسان كامل و مفهوم 
جام جم به انسان اعتماد به نفسي مي بخشد كه باعث مي شود هيچ موقعيتي براو تأثير 
منفي نگذارد. اما سؤال اين است كه در زندگي روزمره براي ما چه اتفاقي افتاده است؟ 
چرا نتوانسته ايم جام جم درونى خود را بيابيم و از آن براي رهايي از موقعيت هاي 
«اگر» كمك بگيريم؟ عرفا براي پاسخ به اين سؤال، مفهوم «تعلق» را تعريف كرده و 
گام هاي بعدي را تلاش براي رهايي از اين تعلقات معرفي كرده اند. تعلق هر پديده اي 
است كه پاي ما را در طي مسير رشد مي بندد و مانع درك خودشناسى و رسيدن به 

تصوير انسان كامل مي شود. در باب مفهوم تعلقات مثال زير روشن كننده است: 
فراهم  كاربر  براي  را  امكانات  كه همة  رايانه اى طراحي شده  مي كنيم  تصور 
پنج ساعت  داريم  ما مي گويند فرصت  به  و  دارد  قرار  رايانه در سالني  اين  مي كند. 
در اين سالن باشيم و از امكانات رايانه بهره بريم. مي توانيم با فشار دادن يك كليد 
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در رايانه از امكانات متنوع نظير تنظيم دما، غذا، موسيقي، كتاب، لباس و... بهره مند 
شويم. حتي مي توانيم با فشار دادن يك كليد، در يا پنجره را باز يا بسته كنيم. هنگامي 
كه به اتاق وارد مي شويم، فردي را پشت يكي از پنجره ها مي بينيم. درمي يابيم كه او 
با حركات صورت و دست، سعي در توهين كردن به ما دارد. گاهي رفتار فرد پشت 
پنجره آنقدر برايمان ناراحت كننده مي شود كه تصميم مي گيريم به هر ترتيبي شده 
پاسخ توهين او را بدهيم؛ بنابراين با عصبانيت به طرف پنجره مي رويم و سعي مي كنيم 
آن را بازكنيم. پنجره باز نمي شود و ما آنقدر ناراحت هستيم كه فراموش كرده ايم براي 
بيشتر تلاش مي كنيم.  به همين علت  رايانه وجود دارد؛  پنجره كليدي در  باز كردن 
به  نياز  از مدتي تلاش خسته مي شويم؛ عصباني مي شويم؛  باز نمي شود. بعد  پنجره 
مسكّن و آرام بخش پيدا مي كنيم؛ گريه مي كنيم؛ دشنام مي دهيم؛ سيگار مي كشيم و... 
لحظه اي هم فرامي رسد كه در اتاق را باز مي كنند و اطلاع مي دهند كه وقت تمام شده 
نيافته ايم بلكه از مجموعة  باز كردن پنجره را  اين ترتيب، ما نه فقط كليد  به  است. 

امكانات رايانه نيز بهره نبرده ايم. 
داستان زندگي ما در اين دنيا نيز به همين ترتيب است. خداوند، جام جم را در 
وجود انسان قرار داده است و ما به مدت عمر خود فرصت داريم از امكانات دروني 
خود كه جام جم در اختيارمان قرار مي دهد استفاده كنيم؛ اما پنجره هايي در اين دنيا 
ما را به خود مشغول داشته است؛ اين پنجره ها در عرفان «تعلقات» ناميده مي شود. 
با مراجعه به متون عرفاني و استخراج راه حل هايي كه به طور كلي در عرفان «سير 
و سلوك» نام گرفته مي توانيم گام هايي را طي كنيم؛ از تك تك اين دريچه ها رهايي 
يابيم و خودشناسى را در وجود خود بيابيم. مولانا در پايان داستان فيل در خانة تاريك 
(دفتر سوم، ابيات 1270 تا 1295) از خودشناسى به شمع تعبير مي كند. داستان، مربوط 
به افرادي است كه در عمر خود فيل نديده اند و در مكاني تاريك مشغول لمس كردن 
فيل هستند. به همين علت هر يك تعريفي از فيل دارند كه با ديگري متفاوت است. 

مولانا در پايان داستان مي فرمايد:
بيرون شدي از گفتشان  بدُي          اختلاف  در كف هر يك اگر شمعي 
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اين شمع، خودشناسى است كه به ما كمك مي كند دريافت درستي از خود به 
عنوان انسان داشته باشيم و به دريافت هاي ناقصي كه از راه حواس به دست مي آيد و 

در تاريكي هاي محدوديت هاي ساختة ذهن جاي مي گيرد، بسنده نكنيم.
خودشناسى را در سطوح مختلف مي توان تعريف كرد. به طور گذرا به برخي 

از اين سطوح اشاره مي كنيم: 
است  مهم  بنابراين  كائنات؛  مجموعة  در  خود  جايگاه  دريافت  يعني  1.خودشناسى 
بدانيم با اجزاى ديگر كائنات چگونه ارتباط برقرار كنيم. نگرش انسان كامل نسبت به 
حيوانات، گياهان و ديگر قسمت هاي كائنات نگرشي مهرورزانه است. او همة اجزاى 

كائنات را آينه هايي مي داند كه جمال خداوند را متجلي مي سازند.
جلوه  گاه رخ او ديدة من تنها نيست     ماه و خورشيد همين آينه مي گردانند
(حافظ، غزل 193)
طبيعت  اجزاى  از همة  است  قادر  و  طبيعت عشق مي ورزد  به همة  بنابراين 
انرژي هاي الهي كسب كند. او باور دارد هر چه خداوند خلق كرده، زيباست و در 
عين كثرتي كه در عالم قابل مشاهده است، در جزء جزء كائنات سرود واحدي جريان 
دارد؛ همان كه در زبان انگليسي «شعر واحد»1 تلقي مي شود و آن را معادل كائنات 
مي دانند. انسان كامل همواره خود را در حال ترنم سرود واحد كائنات با همة اجزاى 

طبيعت مي داند.
2.خودشناسى يعني درك جايگاه خود در ارتباط با ساير انسان ها. همة انسان ها در 
نگرش عرفاني قسمتي از آفرينش و هنرنمايي خداوند شناخته مي شوند و به همين 

علت قابل احترام هستند.
واقع  در  است.  مهرورزانه  ارتباطي  نيز  انسان ها  ساير  با  كامل  انسان  ارتباط 
ديگر شكل  انسان هاي  به  و عشق  طبيعت  به  قالب عشق  در  الهي  تجلي هاي عشق 
مي گيرد و اين رابطة همراه با عشق همان است كه در مهارت هاي زندگي از آن به 
«همدلي» تعبير مي شود. به نظر مي رسد مفهوم عشق در عرفان بسيار غني تر و عميق تر 
از مفهوم «همدلي» است. عرفا جوهرة هستي را عشق مي دانند و وجه تمايز انسان با 

1. Universe
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فرشتگان را عشق به شمار مي آورند:
فرشته عشق نداند كه چيست قصه مخوان  

                                                بخواه جام و گلابي به خاك آدم ريز
(حافظ ، غزل 266)
3. خودشناسى يعني دريافت ارتباط انسان با خدا. بسياري از مفاهيم در باب مهارت هاي 
زندگي به رابطة انسان با خدا مربوط مي شود . انسان كامل همواره خود را در محضر 
خدا مي بيند و وجود خود را در كائنات براي انجام مأموريتي الهي مي داند؛ خداوند را 
از رگ گردن به خود نزديك تر مي يابد و هدف از آفرينش را كمال و تخلق به اخلاق 

خداوند مي شمارد .
4. از جلوه هاي خودشناسى درك ارتباط با جسم است. جسم معبدي است كه روح 
در آن به كمال مي رسد. در متون عرفاني بر عدم تعلق به جسمانيات تأكيد شده است. 
در عين حال، جسم امانتي دانسته مي شود كه بايد از آن به بهترين نحو ممكن براى 
رسيدن به كمال بهره جست. در اين نگرش تمام سلول هاي بدن شعور دارند و تحت 
اختيار انسان هستند. با ارتباط صحيح با جسم مي توان حتي به درمان خود پرداخت 
و در تمام طبيعت تصرف كرد. به اين ترتيب خودشناسى نخستين گام در طي مسير 
براي  روشي  به  رسيدن  و  تعلق ها  تك تك  شناسايي  بعدي  گام هاي  است.  شناخت 

رهايي از آن هاست:
ز ملك تا ملكوتش حجاب بردارند      هر آنكه خدمت جام جهان نما بكند
(حافظ، غزل 187)

مي توان براي يافتن جام جم دروني از تمرين هاي سادة زير آغاز كرد:
(1)ساعتي با خود خلوت كنيد و هر تفاوتي را كه در خود با ساير موجودات مي يابيد 
فهرست كنيد . از خود بپرسيد چرا نام من انسان شده است؟ چه توانايي هايي دارم و 
آيا تا به حال از تمام آن ها در هر لحظه اي كه خواسته ام استفاده كرده ام يا نه؟ ببينيد 
مي توانيد دليل عدم استفاده از اين توانايي ها را بيابيد. در اين صورت شما به شناسايي 
تعلقات خود اقدام كرده ايد. مي توانيد به اين سؤال پاسخ دهيد كه من به عنوان يك 
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انسان چه تفاوتي با درخت سيب، گربه و سنگ دارم؟ 
(2) در يك جمله براي خود بنويسيد كه چه وقت در زندگي احساس خوشحالي و 

خوشبختي مي كنيد . 
اميد است اين نوشتار كليدهايي براي دستيابي به تعريفي جديد از مهارت هاي 
زندگي عرضه كرده باشد؛ شايد براي سرگشتگي هاي بشر امروز پاسخي مناسب در 

متون عرفاني به دست آيد.
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