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 ؟ییرها  دیکل  ا یمن: زندان رنج   یمرزها

 عنوان اوج تعادل به  کپارچهی  یگویبر ا  د یو رنج با تأک  یاز خودآگاه یچندبعد  یلیتحل
 

 

 سرشت  ی موسو  ن یام   دیس

 فلسفه ذهن  سندهیو پژوهشگر و نو  تیریکارشناس ارشد مد

(mousavisereshtseyedamin@gmail.com ) 

  

 چکیده 
 میان   مرز  خود،  از  آگاهی  یتجربه.  است  انسان  رهایی  مانعِ  و  تحول   یسرچشمه   همزمان  خودآگاهی،  با  مستقیم  نسبت  در  رنج،

  و  درونی   دوگانگی   یزمینه  فردی،  منِ   یا  ایگو  برساخت  با   آگاهی،  این  اما  زند؛می  رقم  را  اندیشمند  بودنِ  و  غریزی  زیستنِ

  بازتابندگی   این.  است  خود  به  نگریستن  برای  سوژه  توانایی   ساده،   معنای   در   خودآگاهی،   .آورد می  فراهم   را  وجودی  اضطراب

.  کاهدمی  زیستن  واسطگیبی  و  سادگی   از  بخشد، می  آگاهی  که  اندازه  همان  به  اما  سازد؛می  متمایز  حیوان  از  را  انسان  ذهنی، 

  شکاف،  همین.  آیدمی  پدید  «زیسته   یتجربه »  و  «آگاه  منِ»  میان  فاصله  نوعی  ،«داندمی  که   داندمی »  انسان  که  ایلحظه   از

  « یکپارچه   ایگوی»  مفهوم  و   رنج،   خودآگاهی،  میان  نسبت  تحلیل  به  چندبعدی  رویکردی  با  مقاله  این.  است  رنج  یسرچشمه 

 شناسی روان  هایداده،  فلسفی  متون  نظری  تحلیل  اساس  بر  هایافته  .پردازدمی  وحدت  و  فردیت  میان  تعادل  ینقطه   عنوانبه

  رنج،  پذیرش   با   حالت   این.  است  روانی  کمال  و   تعادل   اوج   ینقطه  یکپارچه  ایگوی  که   دهند می  نشان  رشد  مطالعات   و   پایه عصب

  فرآیندی بلکه ثابت،  وضعیت یک نه خودآگاهی  بنابراین  .است همراه رشد به بحران تبدیل  توانایی  و  بیرون، و  درون زمانیهم

  جایی.  است  رنج  و   آگاهی  زیستیهم  ینقطه  همان  یکپارچه،  ایگوی.  است  نوسان  در  رهایی  و  رنج  میان  طیف  در  که  پویاست

  دست  پایدار و  اصیل  تعادلی   به  جهان،   و   خود  پذیرش با   بلکه   شود، می  محو فنا در  نه   و  است  گرفتار  منیت  زندان  در  نه فرد  که

 . یابدمی

 

 

 .یآگاه  ،یدرون  یدوگانگ  ،یتعادل روان کپارچه،ی یگویرنج، ا  ،یخودآگاهکلمات کلیدی:  

 

 مقدمه .  1

  دنیای  بر نظارت  توانایی   را  آن  برخی  مثال،   عنوان  به. اندداده  ارائه  خودآگاهی  از  متنوعی  تعاریف  محققان  گذشته،  دهه  پنج  در

  برخی  همچنین،.  کنندمی  توصیف  خودآگاهی  از  موقتی  حالت  یک  عنوان  به  را  آن  دیگران  که  حالی   در  دانند،می  خود  درونی

  بر  بتوانیم  اینکه  از  پیش  بنابراین، .  کنندمی  اشاره   ما   از  دیگران  دیدن  ینحوه  و   خودمان  دیدن  ینحوه  بین  تفاوت  به  دیگر

 ارائه   خودآگاهی   از  جامع  تعریف   یک  و   کرده   ترکیب  را  هایافته  این  که  است  ضروری  کنیم،  تمرکز  خودآگاهی  بهبود  چگونگی

  "درونی  خودآگاهی"  را   آن  ما  که  اول،  یدسته.  شد   شناسایی  خودآگاهی  از  عمده  یدسته   دومطالعات انجام شده    در  .دهیم

  و   قوت  نقاط   رفتارها،   احساسات،  افکار،   شامل)  ها واکنش  محیط،  با   تناسب   آرزوها،   علایق،   ها، ارزش  از  ما  وضوح  به   نامیم، می

  مثبت،  روابط  و  شغلی  رضایت   با  درونی  خودآگاهی  که  دهدمی  نشان  تحقیقات.  دارد  اشاره  دیگران  بر  مانتأثیرات  و(  ضعف

  دوم،  یدسته .دارد ارتباط افسردگی و استرس اضطراب،  با معکوس طور به و  است مرتبط شادی و  اجتماعی ،شخصی کنترل
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.  است  بالا  در  شده  ذکر  عوامل  همان  شامل  و  شودمی  مربوط  ما   به  دیگران  نگاه  ینحوه   از  ما  درک  به  ، "بیرونی  خودآگاهی"

 مهارت   دیگران  هایدیدگاه  درک   و همدلی  ابراز  در  بینند،می  را  آنها  چگونه  دیگران  آگاهند  که   افرادی  دهدمی  نشان  تحقیقات

  و   رضایت  افزایش  بهتر،  روابط  ایجاد   به  منجر  امر  این   بینند،می  کارمندانشان  مشابه  را  خود  که  رهبرانی  برای.  دارند  بیشتری

  است،  دیگر  نوع  در  بودن بالا  معنای  به  خودآگاهی   نوع  یک در  بودن  بالا  که  تصور  این  .شودمی  کارمندان  سوی  از  مؤثرتر  درک

  افراد.  ندارد  وجود  خودآگاهی  نوع  دو  این  بین  ایرابطه   هیچ   که  دهد می  نشان  تحقیقات  اما  برسد؛  نظر  به  ساده  است  ممکن

  یک  خودآگاهی   که  است  این   کلیدی  نکته.  داشتند  تمرکز  خودآگاهی  نوع دو این  بین تعادل ایجاد  بر  وضوح  به خودآگاه  بسیار

 (.Eurich, 2018است ) متضاد  گاهی  حتی و متمایز دیدگاه دو از ظریفی  تعادل بلکه نیست؛ واحد حقیقت

. اما  کندی را مشخص م  "من"  یمرزها  ،ی رونیو ب  یاست که با تمرکز بر اطلاعات درون  یعصب-یکیزیف  یندیفرآ  ،یخودآگاه

 :عنوان نقطه اوج تعادل و کمال قرار داردبه کپارچهی یگویکه در آن ا  دهندیرا شکل م ایپو یاگانهمرزها، سه نیا

 . بلعد یرا م یاریکه هوش یامنفرد: زندان محدودکننده یگویا

 .مقاله( یرا داراست )تمرکز اصل رونیدرون و ارتباط مؤثر با ب یهات یشخص  یکه تمام  ی: حالتکپارچهی یگویا

 . ابدییم  لیتقل یکه در آن خودآگاه  بخشییو رها بخشیشاد یا: تجربهیفنا/ساتور حالت

  دهدمی  شکل را ما  هویت که  است ذهنی ساختار ایگو . کرد تعریف واقعیت و  خودآگاهی  بین تفاوت عنوان  به توانمی را ایگو

  نیست؛  بینیخودبزرگ  یا   غرور   مورد  در   صرفاً  ایگو.  کندمی  گریواسطه  ما  بیرونی   دنیای   و   ها ترس  درونی،  های خواسته   بین  و

 نشان   تعریف  این.  گیردمی  بر  در  را  جامعه  در  جایگاهمان  و  ضعف  قوت،  نقاط  جمله  از  خودمان،  دیدن  چگونگی  طیف  کل  بلکه

   که است ذهنی  ذاتاً تجربه یک ایگو که  دهدمی

  ایگو :  شخصی  رشد.  ۱:  دارد  اهمیت  دلیل  چند  به  ایگو  .شودمی  آمیزیرنگ  فردی  گذشته  تجربیات  و  احساسات  افکار،  توسط

  به   توانندمی  افراد  واقعیت،  و  خود  ادراک  بین  هایتفاوت  به  پرداختن  و  تشخیص با. کندمی  ایفا  شخصی  رشد  در  محوری  نقش

  در  کنندهناراحت  حقایق  با  مواجهه شامل  فرآیند  این.  یابند  دست  بیشتری  روانشناختی  آوریتاب  و  هیجانی   هوش خودآگاهی،

  فلسفی   مباحث  در  اصلی  موضوع  ایگو:  فلسفی  کاوش.  ۲.  شودمی  تربخشرضایت  و  تراصیل  زندگی  به  منجر  که  است  خود  مورد

 خود  از  واقعی   بازنمایی  ایگو  آیا   اینکه  مورد  در  که  هاستمدت  فیلسوفان.  است  بوده  واقعیت  و   آگاهی  خود،  ماهیت  مورد  در

  اساسی  هایجنبه  تا  کنندمی  کمک  ما  به  هاکاوش  این.  کنند می  بحث  کند،می   پنهان  را  ترعمیق   حقایق  که  توهمی  یا  است

  بر توجهی  قابل  طور به  ایگو: فردی بین  روابط . ۳. کنیم درک  را جهان  از ما  تجربه به  دهی شکل در ذهن  نقش  و  انسان وجود

  در  عاطفی  پریشانی  و   سوءتفاهم  درگیری،  به  منجر  تواندمی شده  تحریف  ایگوی  یک .  گذاردمی  تأثیر  دیگران  با   ما   ارتباط  نحوه

  رشد.  ۴.  کندمی  تقویت  را  متقابل  احترام  و  ارتباط  همدلی،  شده،  درک  خوبی  به  و  متعادل  ایگوی  یک  برعکس،.  شود  روابط

  افراد   منیت،  از  رفتن  فراتر  با.  دانندمی  معنوی  بیداری  یا  بینیروشن   برای  مانعی  را  منیت  معنوی،  هایسنت   از  بسیاری:  معنوی

 آن  در خود جایگاه از تریعمیق درک و هستی جهان با وحدت حس کنند، برقرار ارتباط آگاهی از بالاتری سطح با توانندمی

 .(Youvan, 2024کنند ) تجربه را

  ظریف  های ظرافت  مغزی،  کاوش.  آمیزدمی  هم  در  پذیریبازتاب  و  فراشناخت  با  خودآگاهی   شناختی،   قلمرو  در  کاوش   با

  پرده  عینی   دانش  جستجوی  و   خودآگاهی  هایسوگیری   بین  پیچیده   تعامل   از  و  نورددمی  در  را  خوداندیشی  و  نگریدرون

  محدود،   عقلانیت  خطرناک  هایسرزمین   در  و   کندمی  اعمال  را  خود  عاملیت  خودآگاهی  گیری،تصمیم  قلمرو  در.  داردبرمی

 همچون   بهینه،  گیریتصمیم  و  خودآگاهی   تمایلات  بین  تعامل .  کندمی  حرکت  خودآگاهی  شدن  تهی   و  شناختی   ناهماهنگی

 مراحل با  کنیم، می  حرکت  خودآگاهی  رشد  وسیع  پهنه  در  ما  که  همانطور. کندمی  عمل  کردن  حل  برای  انگیزوسوسه  معمایی

  بزرگسالی،  تا  نوزادی  از  پیشرفت.  اندشده  روشن  پیاژه  و   اریکسون  مانند   پیشگامانی  توسط  که  شویممی  مواجه  بلوغی

  در حال،  این  با. بافدمی  هم به  را اجتماعی  و  عاطفی شناختی،  های رشته  و  کند می آشکار را خودآگاهی  تکامل  هایپیچیدگی

  در  روانی  شناسیآسیب   با  ایگو  تمامیت  در  اختلال.  است نهفته  نیز  ناسازگارانه  مسیرهای  سایه  سالم،  رشد  دارنقش  پرده  میان
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 اختلال   مانند   شخصیتی،  اختلالات.  کندمی  آشکار  اند،نهفته  هوشیاری  سطح  زیر  در  که  را  هاییپذیریآسیب  و   آمیزدمی  هم

 ایگو  بالقوه سقوط از آشکاری یادآورهای مرزی، شخصیت  اختلال و اجباری-وسواسی شخصیت اختلال خودشیفته، شخصیت

 . (Kumari et al, 2021هستند )  تاریکی به

  تحقیقات.  است  کرده  جلب  خود  به  را  مختلف  هایرشته   محققان  توجه  خودمحور،  آگاهی  از  پیچیده  ایجنبه   ،«ایگو»  مفهوم

  شکاف   یک  حال،  این  با.  است  کرده  روشن  را  آن  چندوجهی  ماهیت  غرب،  روانشناختی  و  فلسفی  هایچارچوب   در  گسترده

  ،ی مختلف زندگ  یهامتنوع از حوزه  یهامقاله، با استناد به منابع معتبر و مثال  دارد. در این  وجود  همچنان  جذاب  تحقیقاتی

منجر   ییو به رها  کندیم  ی ریچگونه همزمان از رنج جلوگ  ،یوجود  آلدهیعنوان حالت ابه  کپارچه، ی  یگویکه ا میدهینشان م

 .میکنیم  ی( بررسی)اما نه هدف اصل  بخشیو شاد ییاستثنا یاعنوان تجربه را به  یکه حالت فنا/ساتور  یدر حال  شود،یم
 

 عد بل یرا م   یاریکه هوش  ی داننز  - منفرد  یگویا  .2
 

 ی توسط افکار منف  یاری: بلع هوشیبعُد روانشناخت 2.1

 ٪۷۰او   DMN تی. فعالکندیم  یسپر  "تمیکفایمن ب "کل شب را با افکار    ش، ی اشتباه در آزما  کی: پس از  یپزشک  یدانشجو

 (Andrews-Hanna et al., 2010).  ابد ی یم شیافزا

 .پنداردیم "زهیانگیب"آموزان را کلاس ناموفق، تمام دانش  کیزبان: پس از  معلم

 .کندیم  ی کی "فروشنده ناموفق"خود را با   تیهو ف،یروز فروش ضع ک ی: پس از فروشنده

 .کندیم ریتعب "یشکست پدر"عنوان که اشتباه فرزندش را به  ی: پدرنیوالد

 .کندیم یریگو از ورزش کناره  داندیم " بازنده"خود را  تیجوان: پس از باخت، کل هو ورزشکار

 .کندیو نوشتن را رها م کندیم  "استعدادیب  سندهینو": پس از رد شدن کتابش، حس سندهینو

 .بردیلذت نم یو از آشپز  کندیم  "تیکفا یآشپز ب"حس  ش، ی: پس از انتقاد از غذاآشپز
 

 یوجود یدر انزوا   تی: محدودیبعُد فلسف 2.2

   (Cauce et al., 2016).  کند یم "یرخودیغ "با مردم مهربان، حس  یحت د،ی: در کشور جدیسور مهاجر

 .دانستیم یکی  "وجود"را با  "یمقام بانکدار"چون  کند یم  "یتیهویب"حس  ،یبانکدار: پس از بازنشستگ  بازنشسته

 .کندیم یخود را گم کرده و احساس پوچ "یواقع  تیهو" ،یمجاز  ی: در فضانفلوئنسریا نوجوان

 .کندیم  "یفرهنگ ی شدگگم": در دانشگاه خارج از کشور، احساس یخارج یدانشجو

 .کند یرا تجربه م یدیشد "یوجود  یی تنها"و حس  شودی: آثارش توسط جامعه درک نمشرویپ  هنرمند

 .کندیم "بودنمه ین"تنها: پس از فوت همسر، احساس  سالمند

 .کندیم "یشناختیهست یانزوا"احساس  کند، ینم دیی را تأ  تشیکه هو یا: در جامعهیدگرباش جنس نوجوان
 

 : حبس در قفس نفس یبعُد عرفان  2.3

 .داندیرا حمله به وجود خود م یو هر نقد داند یم  یکی "خود": شرکتش را با  ی استارتاپ  نیکارآفر

 .شودیم تیدچار بحران هو ت،یگره زده و با کاهش محبوب "یارزش وجود"را با  "شهرت"معروف:  گریباز

 .داندیم  یک یخود  "یارزش ذات"را با  "قهرمان بودن": یکیالمپ ورزشکار

 .داندیم  یکی "یارزش وجود"را با   "هوش بالا"جوان:  دانشمند

 .داندیم  یکی "یارزش وجود"را با  "بایظاهر ز"ن: فش مدل

 .داندیم یکی "یارزش وجود"را با  " یمقام مذهب"محبوب:  یروحان
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 .داندیم  یکی "یارزش ادب"را با  "فروخته شده یها تعداد کتاب"پرفروش:  سندهینو

 

 اوج تعادل و کمال   -  کپارچهی  ی گویا  .3
 

 ی رونی و ارتباط ب  یدرون  یکپارچگی:  یبعُد روانشناخت 3.1

 تی. فعالکندیم  تیری و هم استرس خود را با تنفس مد   شنودیرا م  می: در جلسه بحران کرونا، هم نظرات تمارستانیب  ریمد

DMN او متعادل است  .(Siegel, 2020)   

 .کندیم تی ریمد یمزمن خود را با خودمراقبت یو هم خستگ کند یرا درک م ماریهم درد ب :ICU بخش پرستار

 .ردیپذیخود را م یدیو هم احساس ناام ندیبیآموزان را مدانش یازهای: هم نرستانیدب معلم

 .کندیم تیریخود را مد یاحرفه یو هم احساس خستگ کند یم لیرا تحل نیخانواده: هم مشکلات زوج مشاور

 .کندیم تیریسالم مد یخود را با مرزها قیعم  یو هم احساس همدل   کندیم یرا بررس ماری: هم علائم بروانپزشک

 .کندیم تیری مد یبندخود را با زمان یو هم استرس شغل کندی: هم مشکلات کارکنان را حل میمنابع انسان  ریمد

 .کندیم  تیریمد وگا یخود را با  یجسم یو هم خستگ کندیرا درمان م ماری: هم درد بوتراپیزیف
 

 در ارتباط  تی: فردیبعُد فلسف 3.2

 .کندیگفتگو م یبرچوب  ی هاو هم با شرکت  کند یآمازون تلاش م  یهاحفظ جنگل ی: هم براستیزطیمح  فعال

 .دهدیمخالف گوش م یهادگاهیو هم به د دهد یضد فساد را ارائه م  حهیطلب: هم لااصلاح  استمداریس

 .کندیو هم بازخورد خوانندگان را اعمال م  کندیمدرن: هم سبک منحصر به فرد خود را حفظ مپست سندهینو

 .ردیگیرا در نظر م  یجامعه محل یازهایو هم ن دهدینوآورانه ارائه م یهای: هم طراحداریپا معمار

 .کندیم  یهمکار ی دولت یهافقرا دارد و هم با سازمان یبرا  دیجد یهادهی: هم ایاجتماع  نیکارآفر

 .کندیگفتگو م یو هم با جامعه محل کندیمنحصر به فرد خود را حفظ م  ی: هم سبک هنریابانیخ هنرمند

 .کندیم یهمکار  یگروه یهابرتر است و هم در پروژه لیفعال: هم در تحص دانشجو

 
 

 هاچالش انی: رشد در م یبُعد عرفان  3.3

 :است که در آن فرد همزمان یحالت کپارچهی یگوی ا ،ی نگاه عرفان در

 . کند یآنها رشد م  باو  شودیروبرو م یزندگ  ی هاچالش با

 . کندیم  لیفرار، آن را به فرصت تبد  یمواجهه با رنج، به جا در

 . کندیحفظ م ییخودشکوفا یبرا یعنوان ابزاررا به "من" یمرزها

 .کنندهرنج سازنده و محرک رشد است، نه مخرب و فلج  نی حالت، اگرچه ممکن است با رنج همراه باشد، اما ا  نی: ایدیکل  نکته

 :دیجد یهامثال

  لیخدماتش تبد تیفیبهبود ک یبرا یازه یتجربه را به انگ نی)رنج( و هم ا شودیروبرو م مارانیاورژانس: هم با مرگ ب پزشک

 .)رشد( کند یم

را تجربه م  یخورده: هم ورشکستگشکست   نیکارآفر ا  کندیشرکت  از   ی برا  یارزشمند  یهاشکست درس  نی)رنج( و هم 

 .)رشد( ردیگیم  یاستارتاپ بعد

با رد شدن آثارش مواجه م  هنرمند ا  شودیمنتقد: هم    ل یتبد  ی در آثار بعد  شتر یب  تیانتقادات را به خلاق  نی)رنج( و هم 

 .)رشد( کند یم
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محدود  معلم با  هم  محروم:  روش  یآموزش  ی هاتیمنطقه  هم  و  )رنج(  است  ا  یبرا  یآموزش  نینو  یهاروبرو  بر    نیغلبه 

 .)رشد( کندیابداع م هاتیمحدود

 :یدیکل قیتحق

  دهد ینشان م (Post-Traumatic Growth) "بیرشد پس از آس"درباره   Tedeschi & Calhoun (2004) مطالعه

ا با  فرصت  اتیتجرب  کپارچه،ی  یگوی افراد  به  را  تبد  یهادردناک  درباره     Maslow (1968) مطالعه  .کنندیم   لیرشد 

 .هاستانسان، مستلزم مواجهه با چالش لیپتانس نیبه بالاتر دنیکه رس کند یم  دییتأ "ییخودشکوفا"
 

 بخش ییو رها  بخشیشاد  یا تجربه  -  ی حالت فنا/ساتور  .4
 

 "خودِ محو" : تجربه  یبعُد روانشناخت 4.1

  بیرون  جهان  و  (superego) فراخود  ،  (id) نهاد   میان  که  بخشی  است؛  خودآگاهی   مرکز  ایگو  فرویدی  تحلیلروان   در

آید  می  پدید  اضطراب  و   خوردمی  هم   بر  درونی  تعادل  شود،  هویتهم  ابعاد   این  از  یکی  با  ایگو  که  هنگامی .  کندمی  گریمیانجی

(Sletvold, 2013).  یکپارچه   ایگوی  مقابل،   در.  است  عینی  واقعیت  از  یا  ناخودآگاه  از  ایگو  گسست  از  ناشی   اغلب  روانی،  رنج 

  یونگ،  دیدگاه  از  حالت،  این.  رسدمی  تعادل  به  آن  ادغام و  پذیرش در  بلکه  ناخودآگاه،   نفی  در  نه  «من»  آن  در  که  است  حالتی

 . کامل خویشتنِ به رسیدن  یعنی  است؛ «تفرد» فرآیند همان

کاهش    ٪۷۵او     TPJ  تی. فعالکندیرا تجربه م  "هستم  دنیفقط دو  ستم،یمن ن"، حس  ۴۰  لومتری: در کیاماراتن حرفه  دونده

 (Dietrich, 2003).  ابدییم

 .کندیو زمان را فراموش م کندیم  دایرا پ  " میایک یمن و ساز ": در کنسرت، حس سلولنیو نوازنده

 .رودیفرو م (Flow) "انیحالت جر"قلب باز، در  دهیچیقلب: در عمل پ  جراح

 .کندیرا تجربه م "می ایکیمن و کد " حس  ده،یچی: در نوشتن کد پ می گ سینوبرنامه

 .کندیرا تجربه م " میایکیفضا و من  " حس  ن،ی نماد  یبنا کی ی: در طراحمعمار

 .را دارد "سدی نویشعر از من م ستم،یمن ن": در سرودن شعر عاشقانه، حس شاعر

 .کندیرا تجربه م "میا یکیمن و غذا "حس  ده،یچیپ  ییوعده غذا  کی یساز: در آمادهآشپز
 

 ی شناسیهست شکوفایی در:  یبعُد فلسف 4.2

  آزادی،   و  پوچی،  مرگ،  از  آگاهیِ.  است  وجودی  بیداری  ینشانه  بلکه  نقص،  نه  رنج  سارتر،  و   هایدگر  یرکگور،کی  یاندیشه  در

 با   .است  «اصیل   بودنِ»  به  «ناآگاه  زیستنِ»  از  عبور  یلازمه  رنج،  این.  دهد می  قرار  اصیل  اما  آوراضطراب   وضعیت  در  را  انسان

  به  بپذیرد،  را  رنج   و   بکاود  را  خود   اگر  اما   شود؛ می  تبدیل  رنج   از  فرار  ابزار  به  بماند،   باقی  دفاعی  سطح   در  اگر  ایگو  نگاه،   این

  .(OBIRI, 2022)است    همراه  آن  پذیرش  در  آرامش  با  محدودیت،  از  آگاهی  که  جایی  رسد،می  یکپارچه  ایگوی  یمرحله 

من خود را    قیهستم که جهان از طر  یامن فقط ابژه"درباره کوانتوم، حس    دیجد  هینظر  کی: در کشف  ینظر  کدانیزیف

 .کندیرا تجربه م "شناسدیم

 .کندیم  دایرا پ  "می ایکی  اتیاضیمن و ر"حس  ده،یچیمسئله پ  کی: در حل دانیاضیر

 .کندیرا تجربه م "میایکی عتیمن و طب"حس   ،ی مرجان ستمی: در مشاهده اکوسشناسست یز

 .کندیم  دایرا پ  "می ایکیمن و زمان " : در تأمل درباره مفهوم زمان، حس لسوفیف

 .کندیرا تجربه م " میایک ی خیمن و تار" حس  ،ی خیدوره تار کی: در مطالعه مورخ

 .کندیم  دایرا پ  "میایک یمن و فرهنگ "حس  ،یبوم لهیقب  کیبا  ی : در زندگشناسانسان

 .کندیرا تجربه م " میایکی  هانیمن و ک"ها، حس : در رصد کهکشانشناس ستاره
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 : اتصال به منبع وجودیبعُد عرفان 4.3

 :کندیحالت، فرد تجربه م نیا در

 یفرد تیاز هو ترقیعم  یبه منبع اتصال

 ی و تجربه وحدت با هست  "من" یشدن مرزها محو

ایدیکل  نکته اگرچه شاد  نی:  به  بخشیحالت،  اما  تجربه است،  م   ییاستثنا  یاعنوان  نظر گرفته  اصل  شود،یدر    ی نه هدف 

 .یزندگ

 :دیجد یهامثال

 .کندیرا تجربه م "محض قتیاتصال به حق"حس   د، یجد هینظر  کی: هنگام کشف ی ناگهان اتیدر کشف دانشمند

 .کندیم دایرا پ   "یقیموس انیاتصال به جر"در اجرا: در اوج اجرا، حس  دانیقیموس

 .کندیرا تجربه م "اتیح یرویاتصال به ن"حس  مان، یدر تولد فرزند: هنگام زا مادر
 

 ی ریگجهیبحث و نت  .5
 

 ی اصل  ی هاافتهیخلاصه   5.1

.  گشاید می  وحدت  سوی  به  راهی  انعکاسش  عمق  در  اما   کند،می  جدا  جهان  از  را  ما  اگرچه  که  است  ایآینه   همچون  خودآگاهی،

  پذیرش   و  شناخت  پرتو  در  اما   است،   خودآگاهی  همزاد  اگرچه  رنج،.  است  راه  این  یادآوری  برای  هستی   ناخودآگاهِ   زبان  رنج،

  یعنی  شود؛می  یکی   رنج  در  آرامش   با  رنج   از  آگاهی  آن  در  که  است  اینقطه  یکپارچه،  ایگوی.  شود  تبدیل   رشد  ابزار  به  تواندمی

  جایی   یابد؛ می  دست  وحدت  و   فردیت  میان  پویا   تعادلی   به  انسان  سطح،   این   در  .خود  بند   در  نه  است،  خود  انکار   پی   در   نه  فرد، 

 .شودمی بدل آن شفابخش ابزار به رنج،  یآفریننده جایبه  آگاهی، که

 نخستین   رنج،  درک:  گفت  بتوان  شاید  و  بودن؛  و  دیدن  میان  توازنِ  بلکه  آن،  در  اسارت  نه  و  است  من  حذفِ  نه  یکپارچه  ایگوی

 :است که در آن ا یپو یحالت کپارچهی یگویحاضر نشان داد که ا مطالعه .است آن از رهایی  گامِ

 . کند یو از آنها رشد م  شودیها مواجه مهمزمان با چالش فرد

 . است ییخودشکوفا یبرا یبلکه ضرور ر، یناپذتنها اجتنابنه رنج

 .ندیبیعنوان فرصت تحول ممنفرد، رنج را به یگوی حالت، برخلاف ا نیا
 

 کپارچهی  یگویرنج در ا  ی: دوگانگینظر  ینوآور  5.2

 :دهدیرا نشان م کپارچهی یگویرنج در ا یبار دوگانگ  نیاول یمطالعه برا نیا

 منفرد( یگوی)مشخصه ا تیاز مقاومت در برابر واقع ی مخرب: ناش رنج

 ( کپارچهی یگویعنوان فرصت رشد )مشخصه اها بهچالش رشیاز پذ یسازنده: ناش  رنج
 

 ی کاربرد  ی امدهایپ 5.3

 :دارد یمهم  یامدهای پ  ها افتهی نیا

 . رنج مخرب به رنج سازنده تمرکز کند لیبر تبد دی : درمان باینیبال یروانشناس در

 . بدون تنش   یهاط یمعنادار روبرو شوند، نه مح  یهابا چالش د یبا رندگانیادگیآموزش:  در

 . شود دهید یریادگیعنوان فرصت کنند که در آن شکست به جادیا ی فرهنگ  دی ها: رهبران باسازمان در
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نهفته است، اما   یامرحله سه  فیهستند؟« پاسخ در ط  یی رها  دیکل  ایمن، زندان رنج    یآغاز شد: »مرزها   یبا پرسش  مقاله

 :شودیعنوان نقطه اوج تعادل شناخته مبه  کپارچهی یگویا

 . مخرب رنج →  بلعدیرا م یاریکه هوش  یداننمنفرد: ز یگویا .۱

 . خودشکوفایی و  سازنده رنج → رونیدرون و ب نی: تعادل بکپارچهی یگویا .۲

 . نعمت  و استثنا → بخش ییو رها بخشیشاد یا: تجربهیحالت فنا/ساتور .۳

 

 تفاوت رنج در ایگوی منفرد و یکپارچه.  1جدول  

 ایگوی یکپارچه  ایگوی منفرد ویژگی 

 رشد، تحول، پذیرش ترس، انکار، چسبندگی  منشا رنج

 مواجهه، یادگیری، تبدیل  فرار، سرزنش، فلج شدن واکنش به رنج 

 رنج سازنده و محرک رشد  رنج مخرب و تکراری  نتیجه 

ای که در چرخه افکار افسرده مثال

 منفی گیر کرده 

های  بیماران، روش   درمانگری که از تجربیات دردناک

 آموزد. درمانی جدید می

 

 :است یاب یروزمره قابل دست یاست که در زندگ یحالت کپارچه،ی یگویا

  لیخدماتش تبد تیفیبهبود ک یبرا یازه یتجربه را به انگ نی)رنج( و هم ا شودیروبرو م مارانیاورژانس: هم با مرگ ب پزشک

 .)رشد( کند یم

را تجربه م  یخورده: هم ورشکستگشکست   نیکارآفر ا  کندیشرکت  از   ی برا  یارزشمند  یهاشکست درس  نی)رنج( و هم 

 .)رشد( ردیگیم  یاستارتاپ بعد

با رد شدن آثارش مواجه م  هنرمند ا  شودیمنتقد: هم    ل یتبد  ی در آثار بعد  شتر یب  تیانتقادات را به خلاق  نی)رنج( و هم 

 .)رشد( کند یم

 :است ییاستثنا  یاتجربه ،یفنا/ساتور حالت

 .کندیرا تجاوز م  یشناختیهست یمرزها  ،ی : در کشف علمدانشمند

 .شودیمحو م " من" ،ی: در نوازندگدانیقیموس

 .شودیفنا م  " من"ذن: در مراقبه،  راهب

 :د یگویم ونگیکه کارل  طورهمان

 ((.به رشد منجر شود  تواندیدرک شود، م یدرستهم، اگر به  ندیتجربه ناخوشا کی یحت))

 :دید  نینماد ریتصو کیدر  توانیرا م فیط نیا

 :که یامثل رودخانه))

 . جدا شده انیاست که از جر یامنفرد، قطره یگویا در

 . شودیم تریو قو کندیاست که با موانع برخورد م یانیجر کپارچه،ی یگویا در

 . ((ییاستثنا یااست که در خود غرق شده )تجربه یانوسیحالت فنا، اق در
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