
"مکتب پنا"شخصیت سالم از دیدگاه   

کارشناسی ارشد روانشناسی -تهیه و تنظیم: نسرین صرافان  

 :"مکتب پنا"فلسفه پیدایش

مقددار کمدی از ااساسدان انسدانی بهدره بدرده       ازرسد که فردی هم که تنها نظر می ناممکن به

رخ داده در ممالد    (جنایاناست، از خواندن آمار ومحتوای آسیب های اجتماعی)خصوصا

مختلف تنش به لرزش درنیامده باشد و برافول شخصیت انسانی بشریت اندوهگین نشده باشد 

رسدد ایدن اسدت کده در هدی       ر مدی مشهود و مسلم بده نظد   آنچهنریخته باشد. اسرن و اش 

های رفاهی، به قددر امدروز در   افزارای از تاریخ انسان ها، فراوانی مایمل  ها و آلان و دوره

تدا بده ایدن انددازه انسدان بدر  بی دت،         یدسترس انسان ها نبوده در عین این کده در هدی  زمدان   

ایوانان و سایر عوامل  بی ی سیطره قدرن خود را نگسترانیده و اشدر  مخلوقدان بدودنش    

را به اثبان نکشانده باشد. انسان به موازان افزودن بر پیشرفت های علمی، اقتصادی، صدن تی،  

جوامع خود بر رنج  وندارااتی و شدکن ه روادی هدم نوعدان خدود افدزوده         و بهداشتی و غیر

بدده عنددوان پددرورش  اسددت. در ایددن مقطددع از زمددان اسددت کدده مهددور و نمددود مکتددب پنددا      

 گیرد.در انسان قابل توجه قرار می "نیروهای م نوی"دهنده

 در ایجاد شخصیت سالم انسانی:"پنا"*اهداف مکتب 

 دد است در انسان دو االت روایه ای اساسی به وجود آورد  به  ور خلاصه مکتب پنا در ص



"  نید  بدین    " مکتب پنا در صدد است هرچه بیشتر از مردم عادی، انسان هدایی  -االت اول

 بسازد.

فردی است که به هر ک ا پا گذارد، در هر شرایطی قرار گیرد و "پنا"در اصطلاح"نی  بین"

ردد س ی دارد در او عشق و زیبایی ب وید و عشق با هر فردی با هرگونه شخصیتی روبه رو گ

فردی است که به هرک ا قددم گدذارد    "بد اندیش"و و زیبایی وجود خود را به او ارائه کند. 

 کند.بیند و از خود عناد و زشتی تراوش می، عناد و زشتی نمییجز دشمن

بپدردازد.   مکتب پندا در صددد اسدت کده بده نیرومندد سدازی قدوای م ندوی انسدان          -االت دوم

همانطور که جسم انسان بدا بهدره گیدری از تمریندان جسدمانی بده تقویدت بنیده و انددام هدای           

پردازد مکتب پنا نیدز بدا بهدره گیدری از شدیوه هدای تقویدت و پدرورش نیروهدای          جسمانی می

م نوی انسان امکان فائق آمدن او را بر صد ها مشکلان فکری، عا فی و رفتاری در زنددگی  

 زد.سافراهم می

 :*دسته اول تمرینات مربوط به پرورش عناصر اصلی نیروهای معنوی انسان

 پرورش استعداد عشق ورزیدن و تبادل دوستی: -1

بنابر مطال ان منطقی تئوری  مسلم گردیده است که شدفا بخدش تدرین و نیرومندسداز تدرین      

خوشی دسدت  ااساس قوای م نوی انسان، ااساس عشق و دوستی است. انسان زمانی به اوج 

او را  متقدابلا به همان میزان که صمیمانه به فردی علاقده مندد اسدت، او نیدز     بد یابد که دریا می



دارد و لذا این مدورد در راس تمریندان رواندی بدرای     داشت دوست میصمیمانه و بدون چشم

 پرورش نیروهای م نوی انسان قرار گرفته است.

 پرورش استعداد آموختن: -2

انان که برنامده زندگیشدان بدر اسداس قدانون لایتریدر غریدزی ت یدین شدده،          برخلا  سایر ایو

کندد. بندابراین بده هدر میدزان      قسمت عمده برنامه زندگی آدمی را عقل و آگاهیش ت یدین مدی  

 گردد.است داد و میل آموختن در انسان پرورش یابد بیشتر به عقل و آگاهی او کم  می

 پرورش استعداد و میل به خلاقیت: -3

صدحی  هددایت نگدردد و بالف دل      ایهر کشش  بی ی به خلاقیت در وجود انسدان بده شدیو   اگ

گدردد، یکدی   نگردد علاوه بر اینکه این ااساس بیهودگی منشاء بروز نارااتی های روانی می

از مهم ترین عناصر لذن بدردن از زنددگی و ااسداس خوشدبختی نمدودن و مممدر ثمدر واقدع         

 رد.بگشتن در زندگی را از بین می

پرورش استعداد حسن جوویی و در  زیبوایی هوا در اشخاصویک افکوار و       -4

ها، تلخی ها و بددی هاسدت امدا بده همدان انددازه       جهان مملو از زشتی اشیاء)مثبت نگری(:

 سرشار از زیبایی ها، شیرینی ها و خوبی ها.

گدردیم   تر در ا درا  خدود موفدق   که هدر چده مدا بیشد     آموزدمکتب پنا با این تمرین به ما می

گدردد.  ها، مهربانی ها و زیبایی ها را ببینیم بر ااساس خوشی و نیرومندی ما افدزوده مدی  نیکی



اکمرا منتظرند دیگران این محیط دلپذیر را بر ایشان مهیا کنند اال آن که کاملا این موضدو   

 به تلاش فردی اشخاص در ممبت نگری بستگی دارد.

 *دسته دوم تمرینات مربوط به پروش عناصر اصلی نیروهای معنوی انسان  

 خودشناسی: * 

جملده   "دلدف "فیلسدو  م درو  برسدر در م بدد      "سدقرا  "در دوهزارسال پیش بده توصدیه   

ا  گردید. از آن ایی که ما انسان ها در اکمریت مدوارد بدراین اعتقداد     "خودن را بشناس"

می آید نتی ه و دستاورد عملکرد دیگران در اق ماست پد   هستیم که بیشترآنچه بر سرمان 

منطق عقلانی، مهمترین تکلیف ما در این است کده ایدن موجدود ع یدب و مرمدوز و      به اکم 

 را بشناسیم و با نیاز ها و واکنش های او آشنا شویم.  "انسان"جالب تحت عنوان

 *مرحله اول خودشناسی:

 نه انسان هایی هستند؟درک آن که ما چگونه ایم و دیگران چگو

 *مرحله دوم خودشناسی:

 آفت زدایی رشد روای

رن دش و  "، "غدرور عصدبی  "از دیدگاه مکتب پنا آفت های رشد روادی انسدان مشدتمل بدر     

 گردند. ر  که می بایست بر است "تضادهای درونی"، "عناد با خود "، "کینه

 *ویژگی های افراد پرهیز کننده از خودشناسی:



بده نتدایج   وقوفشدان   این سوال مطرح است که چرا گروهدی از مدردم علدی رغدم     برای بسیاری

خودشناسی که من ر به تقویت شخصیت، محبوبیدت و موفقیدت مدا گدردد، بدا اشدتیان بده آن        

 ؟روی نمی آوردند

به دلایل مت دد افراد از خودشناسی دوری می کنند.مکتب پنا این افدراد بطدور خلاصده بده ده     

 کند.گروه تقسیم می

 ها:گروه مغرور-1

این بردگان غرور، جران آن را ندارند که زشتی ها و نقایص االان روای خدود را ببیندد و   

کوشند زشتی های خود را هدم زیبدایی و کمدال ببینندد. بده  دور       بشناسند و اتی به عک  می

ممال پرخاشگری و تند خویی خود را نشان از شخصیت قوی، کلاه بدرداری خدود را نشدان از    

پرستی خود را  هوننگی و باهوشی، ارص جاه و مقام را در خود نشان از با عرضگی و شزر

 نشان از محبوبیت خود در بین دیگران می پندارند.

 گروه مبتلایان به یاس مزمن:-2

مدی بینندد از    لاینحدل این گروه مشکلان عا فی و روانی خود را به ادی بزرگ و پیچیدده و 

امیدد بده عدلاج و بهبدودی خدود      بهبود خود به کلی ناامیدند. به هراال تا زمانی که تشدخیص  

دارد چده ایدن درمدان جسدمی باشدد، چده       نداشته باشد، قدمی هم در راه درمان خدود بدر نمدی   

 ها و یاس های مزمن بی ا وقابل علاج می باشد.در صد این نو  افسردگی نود قریبروای، 

 جامعه: جبرب به صمعتقدان متعگروه -3



کنندد کده از ید  مطلدب منطقدی و      افراد این گروه به ایدن دلیدل از خودشناسدی اجتندا  مدی     

ای جام ده هرنا که می گویند چون مسلما محیطصحی ، نتی ه ای به غلط می گیرند. به این م 

باید جام ده را  وم تقدان فرد تاثیر غیر قابل تردیدی دارد پ  اول در قالب گیری خلق و خو 

خوی ناهن ار افراد جام ه اصلاح شود و هر کاری به غیر از ایدن بیهدوده   ودرست کرد تا خلق

 است.

 :گروه پیروان قشری فروید-4

م تقدند آنچه در بچگی در ذهن نقش بست، غیدر   فروید این افراد با خواندن نوشته های اولیه

هی  وسیله دیگر نمدی تدوان آن نقدایص  را از    قابل ترییر است و به جز با شیوه روان کاوی، با 

بین برد و م تقدند مکاتبی که فکر می کنندد فدرد مدی تواندد بده دسدت خدودش و بدا کمد           

 تکنی  هایی موجب رفع مشکلان م نوی و عا فی خود گردد بیهوده تلاش می کنند.

 گروه عزلت طلب ها:-5

تضاد های درونی خود و بااز دست این افراد به دلیل کشمکش های دائم و درگیری مداوم با 

دادن شهامت مبارزه با زندگی، به گوشه گیری پنداه بدرده اندد و نسدبت بده هرگونده کوششدی        

برای ترییر آلرژی و مقاومت دارند و چون در مقابل هر آنچه به آن ها توصیه گردید بده  دور   

سداس مدی کنندد    ممال خود شناسی و ترییر خود، فشار و تحمیل شدید و دردناکی در خود اا

 قادر به پذیرش این توصیه ها و ترییر نیستند.و

 دوستان ظاهری:گروه نوع-6



این گروه امهار میدارند که خودشناسی، خود خواهی محض است. این افراد چشم خود را به 

روایه خدود هسدتند. ادال آنکده مسدلما       مشکلان فراوان جام ه بسته و فقط در صدد تقویت

خدانواده اسدت و سدالم سدازی آن هدا بده  دور مدوثری در اصدلاح و           جام ه متشکل از فدرد و 

 سلامت جام ه تاثیر دارد.

 :شناسیگروه وحشت زدگان از پیچیدگی علم روان شناسی و خود-7

-این گروه می گویند خودشناسی مفید است ولی چدون نیداز بده آگداهی کدافی از علدم روان      

ها وقدت  وختن آن نیاز به هوش زیاد و سالد و این علم هم بسیار پیچیده است و آمشناسی دار

گذاشتن دارد، پ  ازعهده مردم عادی که دست به گریبان مشدکلان روزمدره خدود هسدتند     

 خارج است.

 :ن در خصوصیات خلقیژگروه معتقدان به تاثیر  -8

این گروه تمامی تاثیران مربو  به محیط و ت لیم وتربیت، عوامل شر ی شدن، اثران تشویق 

-گویند تمامی خصوصیان خلقی ناشی از ژن است، پ  نمیگیرند و میرا نادیده میو تنبیه 

 توان آن را ترییر داد. 

 گروه مبتلایان به پارانویا: -9

این گروه افرادی هستند که به علت تاثیران بد ایام کودکی در خانواده و یا محیط مدرسه بده  

و کنندد  ه چیز با ش  و تردید برخورد میپارانویا مبتلا شده اند ی نی نسبت به همه ک  و هم

. پد  اگدر عدده ای تحدت عندوان      "زیر هر کاسه ای، نیم کاسده هسدت   "م تقدند به اصطلاح



ی وقدت خدود را صدر     اینکه خودشناخته و خودسداخته اندد بددون دریافدت هیچگونده مدزد      

 نوعان خود کنند اتما منظور دیگری دارد.مشکلان درونی هم

 عناد با خود:گروه مبتلایان به  -11

داندد و  روانشناس مشهور، عناد به خود را از دردنداک تدرین عدوارو روادی مدی      "هورنای"

کوشدند و از هدر   شوند با نهایت جدیت در تخریدب کدار خدود مدی    افردی که به آن دچار می

کنند. این مدورد بسدیار  بی دی اسدت کده ایدن       آنچه که واق ا بر ایشان سودمند است پرهیز می

دشناسی که از مفیدترین و ضروری تدرین اقددامان ید  انسدان عاقدل و مت دادل       گروه از خو

 است اجتنا  کنند. 

 :"پنا"*پنج پند مکتب

 روزی چندین بار این پنج پند را به خودتان تذکر داده و تلقین کنید

آدمی مهربان، مورد اعتمداد، دوسدتدار و    "پنا"رش نیروهای م نوی انسانی فرد  رفدرا پرو-1

 شتنی است و من هم عضو پنا هستم.دوست دا

من مصمم به هر ک  که مخا ب من است لطفی کنم و مهری برسدانم و او بدا کدلام و یدا     -2

 گردد.نگاه. با هر کار کوچ ، روایه ام مصفاتر و قوی تر می

داندم کده شدناخت روایده     تواند همه چیز را بهتر کند و مدی من قلبا ایمان دارم که فکر می -3

 ترین کلید محبوبیت، موفقیت و خوشی است. ، مهمدیگرانخود و 



محیط  وبلوغ بیشتر خدود و دیگدران اسدت پد       سازیسالمهد  و ف الیت من در جهت  -4

 بیافزایم.  رفداران پرورش نیروهای م نوی درونی انسان سوادکنم هرچه بیشتر بر میس ی 

ها نیست روایه خود و دیگر انسانهی  لذتی زامتش کمتر و فایده اش بیشتر از شناخت  -5

 گردم.و من در درک این لذن هر روز کوشاتر می

 منبع:
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