
 

 pg. 0 

 



እኔ ማን ነኝ 
 

 pg. 1 

 

 

 

አዲስ   የተሻለ   ማንነት፣   ህይወት   እና   የላቀ   አለም   የመገንባት   ጉዞዬን   
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ኤጳጉሜን 

PUBLIC   DOMAIN   (የሕዝብ   ጎራ) 
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not   protected   by   intellectual   property   laws   such   as   copyright,   
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መልዕክት 

እኔ   ማን   ነኝ   ለሚለው   ጥያቄ   የግል   መልሴ   ''እኔ_ነኝ።''   ብዬ   ያልኩትን   መሆን   

መቻሌ   ነው።   ስለዚህ   እኔ   ማለት   መሆን   የሚቻለኝ   ነገር   ግን   አንድ   ነገር   ብቻ   

እንዳልሆንኩኝ   ያስገነዝበኛል።   ''እኔ___ነኝ።''   ስል   በቃሌ   ከውስጣዊ   ሀሳብ፣   

ስሜት   እና   እምነት   ጀምሮ   ውጪዊ   ተግባሬን   እና   ልምዴን   በምርጫዬ   

እየለወጥኩ   እንዲሁም   ገሀዱ   አለሜን   እየቀረፅኩ   ነው   ማለት   ነው።   ስለዚህ   

እኔን   የሚገልፀኝ   ነኝ   ያልኩት   ነገር   ሳይሆን   ንቁ   የሆነው   እና   ማስተዋል   

የሚችለው   ንቃተ   ህሊናዬ      እንጂ   የማደርገው   ምርጫ   አይደለም።   ስለዚህ   አንተ   

የተጠረብክ   አንድ   ሀሳብ፣   አስተሳሰብ፣   ምልከታ፣   ስሜት፣   እምነት፣   ስብዕና   እና   

ገፀባህርይ   ብቻ   ያለህ   ሳትሆን   ከፈቀድክለት   በውስጥህ   መሆን   የምትሻውን   

መሆን   የሚቻልህ   ፍጡር   ነህ።   በአጭሩ   ፍልስፍናው   ሲያበቃ   እኔ   መሆን   

የሚቻለኝ   ነኝ።   ከፈለኩ   የጥንቱን፣   ከፈለኩ   የዘመኑን   ወይም   የመጪውን   

ሀሳብ፣   አስተሳሰብ፣   አመለካከት   እና   ምልከታ   መያዝ   እችላለሁ።   ስለዚህ   ነፃ   ነኝ   

ማለት   ነው።   ''እኔ___ነኝ''   በሚለው   ትርጓሜ   አልታሰርኩም።    

በዚህም   ምክንያት   ከህፃናት   ጋር   ህፃን፣   ከወጣቶች   ጋር   ወጣት፣   ከሽማግሌዎች   

ጋር   ሽማግሌ   ሆኜ   ልታገኘኝ   ትችላለህ።   በተጨማሪም   ከተማሪዎች   ጋር   ተማሪ፣   

ከአስተማሪዎች   ጋር   አስተማሪ፣   ከማህይሞች   ጋር   መሀይም፣   ከአዋቂዎች   ጋር   

አዋቂ   ሆኜ   ስታገኘኝ   ግራ   ሊገባህ   ይችላል።   ነገር   ግን   እኔነቴን   በፍፁም   

አልተውኩም፤   ምክንያቱም   እኔ   ማለት__ሳልሆን   እኔ   መሆን   የሚቻለኝ   ስለሆንኩ   

ነው።   አነተ   ግን   እንዳሻህ   ሁን   እንዳሻህ   ኑር   አደራ።   እኔ   የምትለውን   

ማንነትህን   ‘’ይሄ   ዘር፣   ያ   ዘር፣   እንዲ   ሀሳብ፣   እንዲያ   ነገር፣   ወዲ   ካሎነ   እና   

የወዲያው   ይቅር’’   ብለህም   ማንነትህን   መግለፅ   እና   መኖር   ትችላለህ።   ደግሞ   

ምን   አውቄ   እኔንስ   ትሰማለህ፤   የውስጥ   እንጂ   ውጫዊ   የሚጨበጥ   ስኬት   

እንደው   የለኝ።   ከምንም   በላይ   የውጪ   ጫጫታውን   ቀንሰህ   ውስጣዊ   

ድምፅህን   አዳምጥ።   ፈጣሪ   እንድትሆን   የሚፈልገውን   ማንነት   መሆን   ጀምር።   

የማንነት   መሰረትህን   እሱን   አድርግ። 

 

መልካም   ንባብ! 

 

በሁላችንም   ያለው   ''እኔ''   የሁሉ   ነገር   መልስ   ነው። 
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ምዕራፍ   1፡   እራስን   የማግኘት   ጥያቄ 

1.1   አላማን   መፈለግ፡   መሰረታዊ   የማንነት   ጥያቄዎችን   መመርመር 

በህልውናችን   ሰፊ   ስነምህዳር   ውስጥ   እያንዳንዳችን   እራሳችንን   የማወቅ   ጉዞ   

የምንጀምርበት   ጊዜ   ይመጣል።   ይህ   ጉዞ   እውነተኛ   አቅማችንን   ለማውጣት፣   

አላማችንን   ለመረዳት   እና   በህይወታችን   ውስጥ   ትርጉም   ለማግኘት   የሚረዱ   

ለእያንዳችን   ልዩ   እና   ግለሰባዊ   የሆኑ   ሚስጥራዊ   ፍንጮችን   ይይዛል።   በዚህ   

ምዕራፍ   ውስጥ   ወደ   ማንነታችን   ጥልቀት   ዘልቀን   በመግባት   ለመሰረታዊ   

የማንነት   ጥያቄዎች   መልስ   እንድናገኝ   የሚረዱ   መሰረታዊ   ጉዳዮችን   እንቃኛለን። 

 

እራስን   የማግኘት   ጥሪ 

ነፍስህን   በትኩረት   እየመረመርክ   በህይወት   መስቀለኛ   መንገድ   ላይ   እንደቆምህ   

አስብ፤   በህብረተሰብ   የአስተሳሰብ   ደረጃ   ስኬትን፣      ሃብትን   ወይም   እውቅናን   

አግኝተሀል።   ነገር   ግን   ጥልቅ   የሆነ   የአለመሟላት   ስሜት   በውስጥህ   መኖሩ   

አሁንም   ይቀጥላል።   በድጋሜ   ቤተሰብ   ወይም   ማህበረሰቡ   ላንተ   ታላቅ   ባታ   

አለው፤   አንተ   ግን   ለራስህ   መኖር   ትተህ   ሌሎችን   በማስደሰት   ለመኖር   

ከመረጥክበት   ጊዜ   አንስቶ   ለራስህ   ያለህ      ቦታ   የወረደ   ነው።   መልስ   የሚሰጥህ   

ነገርን   ከውጫዊ   አለም   ትፈልጋለህ፤   መልስ   ግን   ልታገኝ   አልቻልክም።   ይሄ   

ጥያቄ   የፈጠረብህን   ውስጣዊ   ሁኔታ   ለመሸሽ   በተለያዩ   አለማዊ   ነገሮች   ውስጥ   

ጊዜህን   ታጠፋ   ይሆናል፤   ነገር   ግን   ይሄ   ምንም   ነገር   የማይሞላው   ስሜት   

አሁንም   አብሮህ   ይኖራል።   ይሄ   እራስን   የማግኘት   ጥሪ   ነው፤   ብልህ   

ታምነኛለህ።      ይህ   ስውር   እና   ግላዊ   ጥሪ   ራስን   የማወቅ   ጥሪ   ወይም   ወደ   

ውስጥ   እንድንመለከት   እና   ከቁሳዊው   ዓለም   ባሻገር   ያሉትን   መንፈሳዊ   

እውነታዎች   እንድንገነዘብ   እና   መልስ   እንድናገኝ   የሚቀሰቅሱን   ውስጣዊ   እና   

መንፈሳዊ   የግንዛቤ   ጥሪዎችን   ይጠቁማሉ።   ይህ   ጥሪ    ማህበረሰቡ   የሰጠህን   

ወይም   እንድትሆን   የፈቀደልህን   ማንነት   አልፈህ   ከውስጥህ   ከልጅነትህ   ጀምሮ   

የነበረውን   እውነተኛ   ማንነትህን   በጥልቀት   በመመርመር      መሆን   እንድትጀምር   

የሚያበረታታ   ጥልቅ   መንፈሳዊ     ጥሪ   ነው።    
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በድጋሚም   በህይወት   ገደል   አፋፍ   ላይ   እንደቁምክ   እና   የህይወት   ፈተናዎች   እና   

ችግሮች   በጫንቃህ   ላይ   መደራረብ   መቀጠላቸውን   አስተውል፤   እንኳን   ለነገ   

የሚሆን   ለዛሬ   የሚሆን   ምንም   አይነት   ተስፋ   እና   እምነት   ያሌለህ   መስሎህ   

እየታየህና   አሁን   ያለህበት   ሁኔታ   የህይወትህ   መጨረሻ   አድርገህ   እየተመለከትክ   

ትገኛለህ።   ከዚህ   በኋላ   መኖሬ   ምንም   ዋጋ   የለውም፣   ምንም   አያደርግም   

በማለት   ከራስህ   እያወጋህ   ነው።   ማንነትህንም   ሆነ   ህይወትህን   

ስትመለከታቸው፣   ስትመረምራቸው   እና   ስታጤናቸው   በውስጣቸው   የህይወት   

መንፈስ   ይጎላቸዋል፤   በቁም   የሞትክም   ያህል   ይሰማሀል።   እራስህን   

ለመቆጨትም   እያሰብክ   ልትሆን   ትችላለህ   ነገር   ግን   ይህ   ሁሉ   የሚሆነው   ፈጣሪ   

አንተን   ለመጨቆን፣   ለመበደል፣   ለማራቆት   እና   የምታስበውን   አሉታዊ   ሀሳብ   

በአንተ   በልጅ   ጫንቃ   ላይ   ለመቆለል   ፈልጎ   ወይም   አስቦ   ሳይሆን   ቁስ   እና   ስጋ   

የለበሰ   ወይም   አለማዊ   ነገር    ሁሉ   አላፊ   መሆኑን   እንዲሁም   መንፈሳዊ   ነገርን   

እና   መንፈስ   ሀይሉን   ሊያስታውስህ   ቢፈልግ   እንጂ።   እኔን   አስታውሰኝ፤   

የህይወትህን   እና   የማንነትህን   መሰረት   ከኔ   አድርገው   እያለህ   ነው።      

ያየኸውን፣   የሰማኸውን፣   ያወከውን   ሁሉ   ትተህ፣   ባዶ   ሆነህ፣   አዲስ   ማንነት   እና   

ህይወት   ጀምር፤   አዲስ   ሀሳብ   ያዝ   እያለህ   ነው።   የህይወትህ   ማለቂያ   ሳይሆን   

የአዲስ   ህይወት   መጀመሪያ   የሚሆንህ   የመንፈስ   ቅዱስ   ጥሪ   ነው። 

 

እስከዛሬ   ድረስ   ሁን   ስላሉህ   ስትሆን   እንዲሁም   ኑር   ስላሉህ   ያለማስተዋል፣   

ያለመጠየቅ   እና   ያለመመርመር   ህይወትን   ስትኖር   ከርመሀል።   ዛሬ   የሚሰማህ   

ነገር   ሁሉ   ከውጪ   የተሰጠህ   ማንነት   እና   ህይወት   ለአንተ   እንዳልበጀህ   እና   

መንፈሳዊ   አለም   ይሄን   ተስፋ   ያሌለው   አለማዊ   ማንነት   እና   ህይወት   በመተው   

ከልጅነትህ   ጀምሮ   በውስጥህ   አፍነህ   የኖርከውን   ትንሹ   አንተ   በመመርመር   

መሆን   እና   የራስህን   አዲስ   ህይወት   መፍጠር   እንድትጀምር   የደረሰህ   ፈጣሪንም   

ሆነ   ራስን   ድጋሜ   የማግኘት   ጥሪ   ነው። 

 

ዓላማን   መፈለግ 

እራስህን   የማወቅ   ጉዞህን   ስትጀምር   ዓላማህን   መፈለግ   እና   ማግኘት   ዋናው   

የጉዞው   አካል   ይሆናል።   አላማ   በህይወት   ቤተ   ሙከራ   ውስጥ   የሚመራን   

ኮምፓስ   ሲሆን   ለተግባራችን   ትርጉም   እና   አቅጣጫ   ይሰጣል።   ከፊታችን   
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የሚያጋጥሙንን   ተግዳሮቶች   እና   ጥርጣሬዎች   ከከፍታ   ሆነን   እንድንዳስስ   

የሚያስችለን   ጥረታችንን   የሚመራ   ኃይል   ነው። 

በዚህ   የማንነት   ፍለጋ   ጉዞ   ወቅት   ስለፍላጎታችን፣   ችሎታችን   እና   እሴቶቻችን   

ላይ   እያሰላሰልን   እራሳችንን   ልናገኝ   እንችላለን።   ደስታን   እና   እርካታን   

የሚሰጡን   ነገሮች   ምንድን   ናቸው?   የእኛ   ተፈጥሯዊ   ጥንካሬዎች   እና   ችሎታዎች   

ምንድን   ናቸው?   እነዚህን   የማንነት   ገፅታዎች   ማሰስ   ወደ   አላማችን   

የሚመሩንን   እንቆቅልሾች   ለመለየት   እና   ለመፍታት   ይረዳናል።   መንፈሳዊ   

ወይም   አለማዊ   አላማችን   የሚሆነው   በውስጣችን   በያዝነው   ተፈጥሯዊ   

ጥንካሬዎች፣   ተሰጥዎች   እና   ችሎታዎች   ላይ   ተመስርተን   ከራሳችን   አልፈን   

ሌሎችን   በማገልገል   ነው። 

 

ወደ   ውስጥ   መመልከት   እና   እራስን   ማጤን 

እራስን   መልሶ   የማግኘት   ጉዞ   ጥልቅ፣   ልዩ፣   ግላዊ፣   ውስጣዊ   ሂደት   እና   

መንፈሳዊ   ጉዞ   ነው።   ወደ   ኋላ   አንድ   እርምጃ   እንድንወስድ፣   ከውጫዊው   

የአለም   ጩኸት   ጋር   ያለንን   ግንኙነት   እንድንቀንስ   ወይም   እንድናቋርጥ   እና   

ወደ   እራሳችን   የንቃተ   ህሊና   ጥልቀት   ዘልቀን   እንድንገባ   ያስገድደናል።   በዚህ   

እራስን   የማወቅ   ጉዞ   ውስጥ   ልንጠቀማቸው   ከምንችላቸው   መሳሪያዎች   መካከል   

እራስን   ማጤን   እና   መመርመር፣   ተመስጦ   እና   ማሰላሰል   ተጠቃሾች   ናቸው። 

 

ስለራስ   በማሰላሰልና   እራስን   በማጤን     ስላለፉት   ልምዶቻችን፣   ስላሉን   

አስደሳች   እና   ፈታኝ   የሆኑ   ትውስታዎች   እና   የህይወት   ተሞክሮዎች   ዛሬ   ባለን   

ማንነት   ላይ   ያላቸውን   ቀጥተኛም   ሆነ   ተዘዋዋሪ   ተፅዕኖ   ግልፅ   የሆኑ   

ግንዛቤዎችን   እንድናገኝ   ይረዳናል።   ይህን   በማድረግ   እኚህ   የህይወት   ክስተቶች   

እኛን   እንዴት   እንደቀረጹን፣   አመለካከታችንን   እንደቀየሩ፣   ምን   እንዳስተማሩን   

እና   ስለራሳችን   እና   በዙርያችን   ስላለው   አለም   ዛሬ   ላለን   ግንዛቤ   ምን   አይነት   

አስተዋጽኦ   እንዳደረጉ   ፍንጮችን   ማግኘት   እንጀምራለን።   ይህ   እራስን   

የማጤንና   ስለራስ   የማሰላሰል   ተግባር   የባህሪ   ቅጦችን   እንድናውቅ፣   ጠንካራ   

ጎኖችን   እንድንለይ፣   ድክመቶችን   እንድንገነዘብ፣   ካለፍው   ህይወታችን   በይቅርታ   

ሀይል   እንድንላቀቅ   እና   በአጠቃላይ   ዛሬ   ላይ   ማን   እንደሆን   እንድንረዳ   

እራሳችን   በማወቅ   ጉዞአችን   ውስጥ   በእጅጉ   ይረዳናል። 
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የሕይወት   ተሞክሮዎች   ሚና 

የእያንዳንዳችን   የህይወት   ልምዶች   የተለያዩ   እና   ልዩ   ቢሆኑም   ማንነታችንን   

በመቅረጽ   ረገድ   ያላቸው   ሚና   ግን   በሁላችንም   ዘንድ   ታላቅ   ነው።   እነዚህ   

የህይወት   ተሞክሮዎች   ጠቃሚ   እና   አዳዲስ   ትምህርቶችን   ይሰጣሉ፣   ፈተና   

የመቋቋም   ችሎታችንን   ይጨምራሉ   እንዲሁም   የእድገት   እድሎችን   ይሰጡናል።   

ስለ   እሴቶቻችን፣   እምነቶቻችን   እና   ምኞቶቻችን   ጠለቅ   ያለ   ግንዛቤ   የምናገኘው   

ከቀሰምነው   የህይወት   ልምዶች   ነው። 

 

ድሎችም   ይሁኑ   ሽንፈቶች፣   የልብ   ስብራቶች   ወይም   ንፁህ   የደስታ   ጊዜያት   

እያንዳንዱ   ያገኘነው   የህይወት   ልምድ   ዛሬ   ያለንን   ማንነት   ለመረዳት   እና   

እራሳችንን   ለማወቅ   በምናደርገው   ጉዞ   እንደ   መወጣጫ   ድንጋይ   ሆኖው   

ያገለግሉናል።   እነዚህን   ተሞክሮዎች   በክፍት   አእምሮ   በመቀበል፣   ጊዜ   ሰቶ   

በመመርመር፣   ከነርሱ   ለመማር   ፈቃደኛ   በመሆን   በውስጣችን   የተደበቁ   

እውነታዎችን   እንድንገልጥ፣   እንድንፈታ   እና   ወደ   ማይመለስ   ግላዊ   የለውጥ   

መንገድ   እንድንገነባ   ያስችሉናል።   ነገር   ግን   አብዛኛው   የሰውልጅ   ላለፈው   እና   

ላሳለፈው   የህይወት   ተሞክሮ   ተገዢ   ስለሆነ   ማንነቱንም   ሆነ   ህይወቱን   በእነርሱ   

አሉታዊ   ምልከታዎች   ላይ   ብቻ   ተመስርቶ   ቤቱን   ስለሚገነባ   ቋሚ   ግላዊ   

ለውጥን   ለመፍጠር   አስቸጋሪ   ያደርገዋል።   በዚህም   ምክንያት   ብዙዎቹ   

እራሳቸውን   ለመለወጥ   ቢሞክሩም   ከዚህም   አልፎ   ቢጥሩም   ከተወሰኑ   ቀናት   

በኋላ   ወደ   ቀድሞ   የባህሪ   እና   የአኗኗር   ቅጦቻቸው   የመመለስ   አዝማሚያቸው   

ከፍተኛ   ነው። 

 

እውነተኛነትን   መቀበል 

እራሳችንን   ለማወቅ   በምናደረገው   ጉዞ   ውስጥ   ለራሳችን   ታማኝ   ሆነን   መዝለቅ   

እና   እውነተኛ   ማንነታችንን   መቀበል   በጣም   አስፈላጊ   ነው።   ቤተሰቦች፣   

ማህበረሰቦች   ወይም   ህብረተሰቦች   ብዙውን   ጊዜ   ከእኛ   የሚጠበቁትን   ገፀ   

ባህሪዎች   በእኛ   ላይ   በመጫን   ወደ   ተወሰኑ   እና   የተመረጡ   ስብዕናዎች   

የሚቀርፁን   ሲሆን    ይህም   የእኛን   እውነተኛ   ውስጣዊ   ማንነት   በቀላሉ   ችላ   

እንድንል፣   ወደ   ውስጥ   እንድንቀብረው፣   እንድናፍነው   እና     እንድንረሳው   

ያደርገናል።   ነገር   ግን   እውነተኛ   የመሟላት   እና   የዓላማ   ስሜት   ሊኖረን   
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የሚችለው   ያለይቅርታ   እራሳችን   ለመሆን   ድፍረት   ሲኖረን፣   መሆን   ስንጀምር   

እና   ስንሆን   ነው። 

 

እውነተኛነት   ራስን   መቀበልን፣   ከሌሎች   ማረጋገጫ   ሳንፈልግ   ማንነታችንን   

መውደድን   እና   ልዩ  መሆናችንን   የማድነቅ   ችሎታን   መገንባት፣   ማዳበር   እና   

ማበልፀግን   ይጠይቃል።   እውነተኛ   ማንነታችንን   ስንቀበል   ለግል   እድገት   ቦታ   

እንፈጥራለን፣   ትርጉም   ያለው   ግንኙነት   እናዳብራለን፣   እንዲሁም   ተግባራችንን   

ከእሴቶቻችን   ጋር   እናስተካክላለን።   ይህን   ስናደርግ   የበለጠ   ውስጣዊ   እርካታ   

ያለው   እና   በዓላማ   ላይ   የተመሰረተ   ህይወት   መፍጠር   እና   መምራት   

እንችላለን።   ያለበለዚያ   ግን   ከሌሎች   ጋር   የተስማማን   ሳንሆን   የተስማማን   

በመምሰል፣   ከራሳችን   ጥል   ሆነን   ህይወትን   ከውስጥ   ሞተን   ከውጪ   እና   

ለውጪ   እንኖራለን። 

 

ማጠቃለያ 

አላማን   መፈለግ   እና   የማንነት   መሰረታዊ   ጥያቄዎችን   መመርመር   እውነተኛ   

አቅማችንን   ከውስጥ   ለማውጣት  የሚረዱን   የመጀመሪያ   እርምጃዎች   ናቸው።   

ልምዶቻችንን   በማሰላሰል   እና   በማጤን፣   እውነተኛነትን   በመቀበል   እና   ራስን   

የማወቅ   ጥሪን   በማዳመጥ   ማንነታችንን   የሚቀርፅ፣   ትርጉም   የሚሰጡ   እና   

ውስጣዊና   ውጫዊ   እርካታ   ወዳለው   ህይወት   የሚመራንን   እራስን   የማወቅ   

የለውጥ   ጉዞ   መጀመር   እንችላለን። 

 

ስለዚህ   ቆም   በለህ፣   ከቻልክም   ጊዜ   ሰተህ፣   ተቀምጠህ፣   ወደ   ሰፊው   እራስን   

የማግኘት   ውቅያኖስ   ውስጥ   በመግባት   ተጠመቅ።   ጉዞው   ረጅም   እና   

የማያልቅ፣   ውጣወረድ   የሞላበት   እና   በጠመዝማዛ   መንገዶች   የተሞላ   ሊሆን   

ይችላል፤   ነገር   ግን   የሚጠብቃችሁ   ነገር   በምንም   አይነት   አለማዊ   ነገር   የሚለካ   

አይደለም።   በውጫዊ   የአለም   ጫጫታ   ሳይሆን   በውስጣዊ   የጥበብ   ደምፅህ   

እምነት   ይኑርህ፣   በሂደቱ   እመን፣   እንዲሁም   እራስህን   የማወቅ   ጉዞ   በህይወት   

ዘመንህ   ካሉት   ታላላቅ   ጀብዱዎች   ዋንኛ   እና   ተቀዳሚው   መሆኑን   ተገንዘብ። 
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1.2   ተፈጥሮ   እና   አስተዳደግ፡   ማንነትን   በመቅረጽ   ረገድ   በዘርመል   እና   

በአስተዳደግ   መካከል   ያለው   መስተጋብር 

እራሳችንን   የማወቅ   ፍለጋን   በምንቀጥልበት   ወቅት   ማንነታችንን   በመቅረጽ   

ረገድ   ሚና   የሚጫወቱ   ጥልቅ   እና   ውስብስብ   የተፈጥሮ   እና   የአስተዳደግ   

መስተጋብር   ውስጥ   እንገባለን።   በክፍል   1.2   ማንነታችንን   በመቅረፅ   ረገድ   

ከዘርመል   በስተጀርባ   ያሉ   ምስጢሮችን   እና   አስተዳደጋችን   ያላቸውን   ተፅእኖ   

አብረን   እንመረምራለን። 

 

ተፈጥሮ፡   የዘርመል   ንድፍ 

እያንዳንዳችን   አካላዊ   እና   የባዮሎጂ   ባህሪ   መመሪያዎችን   ይዘን   በትውልዶች   

ተላልፈው   እኛ   ዘንድ   የደረሱ   ልዩ   የዘርመል   ንድፎችን   ይዘን   እንወለዳለን።   ይህ   

የዘረመል   የምስጢር   ጽሑፍ   የእኛን   አካላዊ   ገጽታ፣    የአካላዊ   ጤና   ሁኔታዎች፣  

ቅድመ-ዝንባሌዎች፣   እና   እምቅ   ችሎታዎችን   ወይም   አቅሞችን   ጨምሮ   

የማንነታችንን   የተለያዩ   ገጽታዎች   ይቆጣጠራል። 

 

ሳይንስ   የእኛን   የዘረመል   ሚስጥሮች   በመፍታት   እንቆቅልሽ   የሆኑ   እና   አስደናቂ      

አዳዲስ   ግኝቶችን   ገልጧል።   የዘረመል   ጥናት   ተመራማሪዎች   እንደሚጠቁሙት   

ከሆነ   እንደ   ተግባቢ   መሆን   ወይም   አለመሆን፣   ፈተናዎችን   የመቀበል   ዝንባሌ፣      

የማወቅ   ችሎታ   እና      በመሳሰሉ   ገፅታዎች   በግለሰባች   ላይ   ተጽእኖ   የሚያሳድሩ   

ልዩ   ዘርመሎች   እንዳሉ   ለይተዋል።   ነገር   ግን   የተፈጥሮ   ወይም   የዘረመል   ንድፍ   

እንቆቅልሽ   አንድ   ገፅታ   ብቻ   መሆኑንና   ልምዶቻችን   እና   አካባቢያችን   

ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   ታላቅ   ሚና   እንደሚጫወቱ   ልብ   ማለት   

ያስፈልጋል። 
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አከባቢ፡   የአስተዳደግ   ተጽእኖ 

ዘረመል   የመነሻ   የማንነት   መገለጫ   መዋቅሮችን   የሚያቀርብ   ቢሆንም   

ማንነታችንን   በከፍተኛ   ደረጃ   የሚቀርፀው   ግን   በአስተዳደጋችን   እና   ያደግንበት   

አካባቢ   ነው።   ከተወለድንበት   ጊዜ   ጀምሮ   ከተንከባካቢዎቻችን፣   ከቤተሰባችን፣   

ከእኩዮቻችን   እና   ከማህበረሰቡ   ጋር   በተወሳሰበ   የግንኙነት   መረብ   እራሳችንን   

እናያይዛለን።   እነዚህ   መስተጋብሮች   እምነቶቻችንን፣   እሴቶቻችንን   እና   

ባህሪያችንን   የሚቀርፁ   ሲሆን   ይህ   ደግሞ   ለማንነታችን   እድገት   አስተዋጽኦ   

ያደርጋል። 

 

የሥነ   ልቦና   ባለሙያዎች   በተፈጥሮ   እና   በአስተዳደግ   መካከል   ያለው   የተጽእኖ   

ግንኙነት   ለረዥም   ጊዜ   ሲያከራክራቸው   ቆይተዋል።   አንዳንዶች   ‘’የእኛ   የዘረመል   

የምስጢር   ጽሑፍ   የእኛን   እጣ   ፈንታ   ይወስናል።’’   ብለው   የሚከራከሩ   ሲሆን   

ሌሎች   ደግሞ   ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   የአካባቢ   እና   የአስተዳደግ   ተፅዕኖ   

ሁኔታን   አስፈላጊነት   ያጎላሉ።   እውነታው   ግን   ማንነታችን   የተገነባው   በአንዱ   

ምክንያት   ብቻ   ሳይሆን   በእነዚህ   ሁለት   ውስጣዊ   እና   ውጫዊ   ኃይሎች   

መካከል   ባለው   ውስብስብ   መስተጋብር   ነው። 

 

በዘረመል   እና   በአስተዳደግ   መካከል   ያለ   መስተጋብር    

ተፈጥሮ   እና   አስተዳደግ   እርስበርስ   የሚቃወሙ   ኃይሎች   አይደሉም።   ይልቁንም   

ተቀያያሪ   እና   ተለዋዋጭ   በሆነ   መስተጋብር   አብረው   በመሆን   አሁን   ላይ   

የለንን   ማንነት   በመቅረፅ   ላይ   ይገኛሉ።   የእኛ   የዘረመል   የምስጢር   ጽሑፎች   

ቅድመ-ዝንባሌዎቻችንን   ከውስጥ   ሲወስኑ   አስተዳደጋችን   እና   አካባቢያችን   

ደግሞ   ከውጪ   ውስጣዊ   ማንነታችንን   የሚወስኑ   ሁኔታዎችን   ይፈጥራል።   በዚህ   

የተፈጥሮ   እና   የአስተዳደግ   ውዝዋዜ   ውስጥ   ነው   እያንዳንዳችን   ልዩ   የሆነ   

ገፀባህርይ፣   ስብዕና   እና   ማንነት   የምንይዘው። 

ተመሳሳይ   የዘረመል   ቅድመ-ዝንባሌ   ያላቸው   ነገርግን   በተለያዩ   አካባቢዎች   

ያደጉ   ሁለት   ግለሰቦችን   እንመልከት፤   የእያንዳንዳቸው   የሚኖራቸው   ልዩ   

የህይወት   ልምድ፣   መስተጋብር   እና   ከአከባቢያቸው   የሚያገኙት   እድሎች   

የዘርመል   እምቅ   ችሎታቸውን   እና   የምስጢር   ጽሑፋቸውን   በልዩ   መንገድ   
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ይቀርፃሉ።   ይህ   ክስተት   ብዙውን   ጊዜ   የዘረመል-አካባቢ   መስተጋብር   ተብሎ   

የሚጠራ   ሲሆን   ይህም   የዘረመል   ቅድመ-ዝንባሌዎች   እና   የአካባቢ   ሁኔታዎች   

እርስ   በእርሳቸው   እንዴት   እንደሚለዋወጡ፣   እንደሚቀያየሩ፣   እንደሚዘምኑ   እና   

እንደሚሻሻሉ   ያሳያል። 

 

የኤፒጄኔቲክስ   ኃይል 

ከቅርብ   ዓመታት   ወዲህ   ተመራማሪዎች   አስተዳደጋችን   እና   አካባቢያችን   

በዘርመላችን   አገላለጽ   ላይ   እንዴት   ተጽዕኖ   እንደሚያሳድሩ   የሚዳስስ   

ኤፒጄኔቲክስ   በመባል   የሚታወቅ   አስደናቂ   የጥናት   መስክ   አግኝተዋል።   

የኤፒጄኔቲክስ   ጥናት   የዘርመልን   ቅደም   ተከተል   በራሱ   የሚለውጥ   ሳይሆን   

የጂን   ተግባራዊ   እንቅስቃሴ   ለውጦችን   የሚያመለክት   እና   በውርስ   ሊወረስ   

ወይም   በውጫዊ   ሁኔታዎች   ሊቀየር   ወይም   ተፅዕኖ   ሊደርስበት   እንደሚችል   

ይገልፃል። 

 

ኤፒጄኔቲክ   ማሻሻያዎች   በተመስጦ   በሚመራ   አስተሳሰብ፣   የአይነ   ህሊና   

ምልከታ፣   የአመጋገብ   ስርአት፣   የአካል   ብቃት   እንቅስቃሴ፣   ወይም   የተለያዩ   

ልምምዶች   ምክንያት   ሊከሰቱ   ይችላሉ።   እነዚህ   ማሻሻያዎች   ዘርመሎችን   

የሚያበሩትን   ወይም   የሚያጠፉትን   "መቀየሪያዎች"   የሚቆጣጠሩ   ሲሆን   ይህም   

የእኛ   የዘርመል   ቅድመ-ዝንባሌዎች   የሚገለፁበት   መንገድ   ላይ   ተጽዕኖ   

ያሳድራል።   በመጨረሻም   በቀላል   አገላለፅ   ኤፒጄኔቲክስ   አካባቢያችን   

ዘርመሎቻችን   በሚሰሩበት   መንገድ   ላይ   ተጽእኖ   የማድረግ   ሃይል   እንዳለው   እና   

በምርጫዎቻችን   የዘረመል   እጣ   ፈንታችንን   ወይም   የጄኔቲክ   ኮዳችንን   

ፕሮግራም   ማድረግ   እና   በአዲስ   መረጃ   መተካት   እንደምንችል   የኤፒጄኔቲክ   

ሳይንሳዊ   ጥናት   ያስገነዝበናል። 

 

የማንነት   ሽመና    

ስለ   ተፈጥሮ   እና   አስተዳደግ   የተለያየ   አመለካከት   ስናነሳ   ማንነታችን   ከሁለቱም   

የዘረመል   ቅድመ-ዝንባሌዎች   እና   የአካባቢ   ተጽዕኖዎች   የተሸመነ   ሁለገብ   ልባስ   

መሆኑን   መገንዘብ   ጠቃሚ   ነው።   እኛ   የዘረመል   ኮድ   ወይም   የምስጢር   ጽሑፍ   
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ውጤቶች   ብቻ   አይደለንም፤   እንዲሁም   በአስተዳደጋችን   እና   በአካባቢያችን   ብቻ   

የተቀረፅን   ባዶ   ሰሌዳዎች   አይደለንም።   ይልቁንም   ማንነታችን   የእነዚህ   ሁለት  

ሀይሎች     ውስብስብ   እና   ጥልፍልፍ   ወጤት   ሲሆን፤   ልዩ   የሆነ   እና   ከጊዜ   ወደ   

ጊዜ   እያደገ   እና   እየተሻሻለ   የሚሄድ   የመገለጫ   መንገድ   ነው። 

 

እራሳችንን   የማወቅ   ጉዟችንን   በምንቀጥልበት   ወቅት   በተፈጥሮ   እና   

በአስተዳደግ   መካከል   ያለውን   መስተጋብር   መገንዘብ   መቻል   ተገቢ   ነው።   

ይህንን   መስተጋብር   በመረዳት   ለማንነታችን   ውስብስብነት   እና   አሁን   ላለን   

ማንነት   አስተዋፅዖ   ላደረጉ   ምክንያቶች   ጥልቅ   አድናቆት   እንዲኖረን   ያደርጋል። 

 

ማጠቃለያ 

በዘረመል   እና   በአስተዳደግ   መካከል   ያለው   መስተጋብር   በእኛ   የዘረመል   ንድፍ   

እና   ባደግንበት   አካባቢ   መካከል   ያለውን   ውስብስብ   ቁርኝት   ያሳያል።   

ዘርመላችን   የመጀመሪያውን   የማንነት   መሰረት   ቢያቀርብም   የእኛ   የህይወት   

ልምድ፣   መስተጋብር   እና   ምርጫዎች   የዘረመል   መግለጫ   መንገዶችን   የሚቀርፁ   

ናቸው።   በተፈጥሮ   እና   በአስተዳደግ   መካከል   ያለውን   መስተጋብር   በመገንዘብ   

የማንነታችንን   አቅም   እና   ጥልቀት   እንድንገነዘብ   የሚያስችለን   ሲሆን   ይህም   

ውስብስብ   ገፅታዎችን   ያቀፈውን   እራስን   የማወቅ   ጉዞ   እንድንጀምር   ኃይል   

ይሰጠናል። 

 

አስታውስ   አንተ   ልዩ   የተፈጥሮ   እና   የአስተዳደግ   ውጤት   ስትሆን   ከቤተሰብህ   

የተወረሱ   ዘርመሎች   እና   የህይወት   ልምዶች   አሁን   ያለህን   ማንነት   በዚህ   አፍታ   

እየቀረፁ   ይገኛሉ።   በሁለቱ   መካከል   ያለውን   መስተጋብር   በመቀበል፣   

ግለሰባዊነትን   በማክበር፣   የጀመሩትን   እራስን   የማወቅ   ጉዞ   በጉጉት   እና   በክፍት   

አእምሮ   ይቀጥሉ። 
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1.3   ተጽዕኖ   ፈጣሪዎች   እና   አርአያዎች፡   ውጫዊ   ሀይሎች   ለራሳችን   

ያለንን   ግንዛቤ   እንዴት   ይቀርፃሉ 

እራሳችንን   የማወቅ   ጉዞአችንን   ስንቀጥል   ትኩረታችንን   ወደ   ተጽእኖ   ፈጣሪዎች   

እና   ተምሳሌቶች   ላይ   በማድረግ   በእራሳችን   የማንነት   ግንዛቤ   ላይ   ወዳላቸው   

ተፅእኖዎች   እናዞራለን።   በዚህ   ክፍል   እንዴት   በዙሪያችን   ያሉ   ሰዎች፣   እሳቤዎች   

እና   ማህበረሰባዊ   አመለካከቶች   እራሳችንን   ሆነ   አለምን   የምንመለከትበትን   

መንገድ   እንደሚቀርፁ   እና   የሚቀርጹበትን   መንገዶች   እንመረምራለን። 

 

የተፅእኖ   ኃይል 

ወደዚህ   አለም   ከተቀላቀልንበት   ጊዜ   ጀምሮ   በተፅዕኖዎች   በተሞላ   ውቅያኖስ   

ውስጥ   እንጠመቃለን።   ቤተሰብ፣   ጓደኞቻችን፣   አስተማሪዎች፣   አሳዳጊዎች   እና   

ሰፊው   ህብረተሰብ   በጋራ   ተጣምረው   የእኛን   ግንዛቤዎች፣   እምነቶች፣   እሴቶች   

እና   ምኞቶች   በመቅረጽ   ረገድ   ታላቅ   ሚና   ይጫወታሉ።   ማህበራዊ   ፍጡራን   

እንደመሆናችን   መጠን   እያንዳንዳችን   በምናደርገው   መስተጋብሮች   እና   

በዙሪያችን   ባሉ   የተመረጡ   እና   የተወሰኑ   የአመለካከቶች   ተፅእኖ   ውስጥ   ነን። 

 

እነዚህ   ተጽእኖዎች   አዎንታ   ወይም   አሉታዊ   ሊሆኑ   ይችላሉ።   አዎንታዊ   

ተጽእኖዎች   ያነሳሱናል፣   መመሪያ   ይሰጡናል   እንዲሁም   የይቻላል   መንፈስ   

በውስጣችን   እንድንዘራ   እና   እንዲፈጠር   ያደርጋሉ።   አሉታዊ   ተጽእኖዎች   ደግሞ   

እድገታችንን   ሊያደናቅፉ፣   ጥርጣሬ   በውስጣችን   ሊዘሩ   እና   እምቅ   ችሎታችንን   

እንዳናወጣ   ሊገድቡን   ይችላሉ።   የተፅዕኖን   ኃይል   መረዳታችን   ስለራሳችንም   ሆነ   

ስለምንኖርበት   አለም   ያለንን   ግንዛቤ   የቀረፁ፣   እየቀረፁ   ያሉ   እና   የሚቀርፁ   

ውጫዊ   ኃይሎችን   እንድናስተውል፣   እንድናመዛዝን   እና   እንድንመርጥ   ይረዳናል። 

 

የአርአያዎች   ሚና 

አርአያ   እና   ተምሳሌት   የሆኑ   ግለሰቦች   ለራሳችን   ያለንን   ግንዛቤ   በመቅረጽ   

ረገድ   ልዩ   ቦታ   አላቸው።   እነርሱም      የምናደንቃቸውን   እና   ለመላበስ   

የምንፈልጋቸውን   ባህሪያት፣   እሴቶች   እና   ስኬቶች   ያካተቱ   ግለሰቦች   ናቸው።   
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እነዚህ   አርአያ   ወይም   ተምሳሌት   የሆኑ   ግለሰቦች   በተለያዩ   የሕይወት   ዘርፎች   

ሊገኙ   የሚችሉ   ሲሆን   ታዋቂ   ሰዎች፣   ታሪካዊ   ሰዎች፣   የቤተሰብ   አባላት፣   

ጓደኞች፣   አልፎ   ተርፎም   ምናባዊ   ገፀ-ባህሪያትንም   ሊያካትቱ   ይችላሉ። 

 

አርአያዎች   እንደ   ጭለማ   ብርሀኖች   ሆነው   የሚያገለግሉ   ሲሆን   የማይቻል   

መስሎ   የሚታየንን   ነገር   እውን   አድርገው   በማሳየት   የራሳችንን   ውስጣዊ   አቅም   

እንድናወጣ   እና   በተስፋ   እንድንኖር   ብርታት   ይሰጡናል።   እራሳችንን   የማግኘት   

እና   የማወቅ   ጉዞአችንን   ስንቀጥል   መመሪያ   እና   ተነሳሽነት   በመስጠት   መከተል   

የምንችለውን   የመንገድ   ካርታ   ይሰጡናል።   የአርአያዎቻችንን   ጉዞዎች   እና   

ስኬቶች   በመመልከት   ስለ   ጽናት፣   ቆራጥነት   እና   ትዕግስት   ጠቃሚ   

ትምህርቶችን   ማግኘት   እንችላለን። 

 

የማህበረሰብ   መዋቅሮች   እና   ባህላዊ   ደንቦች    

ከግለሰባዊ   ተጽእኖዎች   ባሻገር   የማህበረሰብ   መዋቅሮች   እና   ባህላዊ   ደንቦች   

እራሳችንን   በምንመለከትበት   እና   በምንገነዘብበት   መንገድ   ላይ   ከፍተኛ   ተጽእኖ   

ያሳድራሉ።   ይህም   የሚሆነው   ማህበረሰቡ   ለራሳችን   ያለንን   ግንዛቤ   የሚቀርጹ   

እና   ውሳኔዎቻችንን፣   ድርጊቶቻችንን   እና   ምኞቶቻችንን   ላይ   ተፅዕኖ   የሚያሳድሩ   

የተለመዱ፣   የሚጠበቁ   ባህሪዎችን   እና   ደረጃዎችን   ስለሚያዘጋጁልን   ነው። 

 

ለምሳሌ   ባህል   እሴቶቻችንን፣   እምነቶቻችንን   እና   ልምዶቻችንን   በመቅረጽ   ረገድ   

ትልቅ   ሚና   ይጫወታል።   በተጨማሪም   ዓለምን   እና   እራሳችንን   

በምንመለከትበት   እና   በምንገነዘብበት   መነፅር   ላይ   ተጽእኖ   ያሳድራል።   የባህል   

ተጽእኖዎችን   መፈተሽ   ማንነታችን   ምን   ያህል   በውጫዊ   ሀይሎች   እና   

በማህበረሰባዊ   መዋቅሮች   እንደተቀረጸ   እንድናስተውል   ያስችለናል።   ይህ   ውጫዊ   

ተጽእኖዎችን   የመፈተሽ   ተግባር   በውስጣችን   ለያዝነው   እውነተኛ   ማንነት   ቦታ   

በመስጠት   ከውጪ   የሚመጣውን   ጫና   ለመፈተን፣   ለመቃወም   እና   ከእውነተኛ   

ማንነታችን   ጋር   አብሮ   ከሚሄደው   ሀሳብ   ጋር   እራሳችንን   እንድናስተካክል   ኃይል   

ይሰጠናል። 
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የማንነት   እርስበርስ   መጠላለፍ    

እርስ   በርስ   በተገናኘው   ዓለም   ውስጥ   ለራሳችን   ያለን   ግንዛቤ   ማንነታችንን   

በሚወክሉ፣   ውጫዊ   በሆኑና     እርስበርስ   በተጠላለፉ   መገለጫዎች   ተጽዕኖ   

ይደርስበታል።   እነዚህ   እርስበርስ   የተጠላለፉ   መገለጫዎች   እንደ   ዘር፣   ጾታ፣   

ማህበራዊ   እና   ኢኮኖሚያዊ   ደረጃ   እና   ሌሎች   ተመሳሳይ   ገጽታዎችን   ሊያካትት   

ይችላል።   እነዚህ   በዙሪያችን   ያሉ   የማንነት   መገለጫዎች   ለራሳችን   ያለንን   

አመለካከት   እና   ሌሎችን   በምንመለከትበት   መንገድ   ላይ   ተጽእኖ   ያሳድራሉ። 

 

የእነዚህን   የማንነት   መገለጫዎች    ውስብስብነት   መረዳት   ለራሳችንም   ሆነ   

ለሌሎች   ርህራሄን፣   መረዳትን   እና   ማካተትን   ለማጎልበት   ወሳኝ   ነው።   

በውስጣችን   የምንይዘውን   አድልዎ   እና   ጥላቻን   እንድንመረምር   እና   

እንድንፈታ፣   የተዛቡ   እና   የተሳሳቱ   አመለካከቶችን   እንድንቃወም   እና   የሰው   

ልጆችን   የጋራ   ልምድ   እንድናከብር   እና   እንድንቀበል   ያደርገናል።   የማንነት   ዘርፈ   

ብዙ   ተፈጥሮን   አምነን   ስንቀበል   ህብረተሰቡ   ካስቀመጠው   እና   ከሚጠበቀው   

ገደብ   በላይ   አልፈን   በመሄድ፣   ልዩ   የሆነውን   የማንነት   ክፍላችንን   በመቀበል፣   

እራሳችንን   የማወቅ   ጉዞ   እናሳልጣለን። 

 

ውጫዊ   ተጽእኖዎችን   ማሰስ 

ውጫዊ   ተጽእኖዎች   በራሳችን   ግንዛቤ   ላይ   ያላቸውን   ተፅዕኖ   ስንመረምር   

ማስተዋልን   እና   ሂሳዊ   አስተሳሰብን   ማዳበር   አስፈላጊ   ነው።   እምነቶቻችንን   እና   

እሴቶቻችንን   የሚቀርፁ   የተለያዩ   ውጫዊ   ተጽእኖዎችን   በማወቅ   የትኞቹ   

ተፅኖዎች   ከእውነተኛው   ማንነታችን   ጋር   እንደሚዛመዱ   ግንዛቤ   በመፍጠር   

መገምገም   እና   መሻሻል   የሚያስፈልጋቸውን   ቦታዎች   የመለየት   ችሎታ   

እናዳብራለን። 

 

ማስተዋል   የተሞላበት   ራስን   የማጤን   እና   የመመርመር   ልምምድ   ውስጥ   

መሳተፍ   የአርአያዎቻችንን   እና   የህብረተሰቡን   መዋቅሮች   በራሳችን   ግንዛቤ   ላይ   

ያላቸውን   ተጽእኖ   እንድንመረምር   ያስችለናል።   ወደ   ውስጥ   የምናስገባቸውን   

ሀሳቦች፣   አስተሳሰቦች   እና   አመለካከቶች   በመጠየቅ፣   ከእኛ   ጋር   አብረው   
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የሚሄዱ   እምነቶችን   ወይም   ፅንሰ-ሀሳቦችን   በንቃት   በመምረጥ፣   ከእሴቶቻችን   

እና   ምኞቶቻችን   ጋር   የሚስማሙትን   ወደ   ውስጣችን   እንዲገቡ   በመፍቀድ፣   

ከራሳችን   እውነተኛ   ማንነት   ጋር   የሚሄድ   የራስ   አመለካከትን   እና   ግንዛቤን   

ማዳበር   እንችላለን። 

 

ማጠቃለያ 

ይህ   ክፍል   ውጫዊ   ተፅዕኖዎች   እና   አርአያዎች   በምናደርገው   እራሳችንን   

የማወቅ   ጉዟችን   ላይ   የሚያሳድሩትን   ተጽእኖ   ያሳስበናል።   በአካል   እና   

በማህበራዊ   ሚዲያ   ከምናገኛቸው   ሰዎች   ጀምሮ   በዙሪያችን   እስካሉት   

ማህበረሰባዊ   መዋቅሮች   ድረስ   ያለማቋረጥ   በአካባቢያችን   በሚደርስብን   ተጽእኖ   

ውስጥ   እየኖርን   እንገኛለን።   እነዚህን   ውጫዊ   ሃይሎች   መረዳታችን   እና    

መገንዘባችን   እነርሱን   አውቀን   ጉዞአችንን   እንድንቀጥል   ምርጫ   የሚሰጠን   

ሲሆን   ይህም   በውስጣችን   ለራሳችን   ያለን   ግንዛቤ   የራሳችን   እውነተኛ   

ማንነታችን   መገለጫ   መሆኑን   ያረጋግጥልናል። 

 

እራሳችንን   መልሰን   የማግኘት   ጉዞአችንን   ስንቀጥል   ወደ   አዕምሮአችን   ሰርጓ   

እንዲገባ   የምንፈቅድለትን   መረጃ   የመምረጥ   እና   የመለየት   ምርጫ      እንዳለን   

መገንዘብ   ተገቢ   ነው።   እኛን   የሚያነሳሱ   እና   የሚያነሱ፣   ከውስጣዊ   እሴቶቻችን   

ጋር   የማይጣጣሙ   ማህበረሰባዊ   ደንቦችን   እና   መዋቅሮችን   የሚጠይቁ፣   

የሚፈትኑ   እና   የጋራ   የሰውልጅ   ተሞክሮዎችን   የሚቀበሉ   አወንታዊ   አርአያዎችን   

ፈልገው   ያግኙ።   ውጫዊ   ተጽእኖዎችን   በማስተዋል   እና   ንቁ   ሆኖ   በመምረጥ   

እራሳችንን   የማወቅ   ጉዞአችንን   ማሳለጥ   እና   የማንነታችንን   ልዩ   ውስጣዊ   

ፍላጎት   የሚያከብር   የራስ   ግንዛቤን   በውስጣችን   ለመፍጠር   ምቹ   ስፍራ   

እንፈጥራለን። 
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ምዕራፍ   2፡   የግል   ታሪክን   መመርመር   እና   መፍታት 

2.1   የዘር   ዝምድና፡   ባህል፣   ጎሳ   እና   ቤተሰብ   በማንነት   ላይ   ያላቸውን   

ተጽእኖ   መመርመር 

በምናደርገው   ራስን   የማወቅ   ጉዟችን   ውስጥ   ልንፈተው   የሚገባ   አስፈላጊ   ገጽታ   

ቢኖር   የግል   ታሪካችንን   ነው።   ምዕራፍ   2   የቤተሰባችንን   የዘር   ዝምድና፣   

የማንነት   የሽመና   ውጤት   የመመርመር   ጉዳይ   የዚህን   አሰሳ   መድረክ   ያዘጋጃል።   

ባህል፣   ጎሳ   እና   ቤተሰብ   በማንነታችን   ላይ   ያላቸውን   ተጽእኖዎች   በመመርመር   

ስለማንነታችን   እና   በአለም   ውስጥ   ስላለን   ቦታ   ጠለቅ   ያለ   ግንዛቤን   

እናገኛለን። 

 

የማንነት   መገለጫ   ውርሶች 

እያንዳንዳችን   በትውልዶች   ውሰጥ   ሲተላለፍ   የቆዩ   እና   የተሸመኑ   በባህላዊ፣   

በጎሳ   እና   በቤተሰባዊ   ወጎች   ተጽኖ   ውስጥ   የሚገኙ   እኛን   የሚገልጹ   የማንነት   

መገለጫ   ውርሶች  በውስጣችን   እንይዛለን።   እነዚህ   የማንነት   መገለጫ   ውርሶች   

ከቅድመ   አያቶቻችን   እና   እነሱን   ከቀረፁ   ታሪኮች   ጋር   ዛሬ   ያለንን   ማንነት   

በማገናኘት   እንደ   ድልድይ   ሆነው   ያገለግላሉ። 

 

የባህል   ተጽእኖዎች   እሴቶቻችንን፣   እምነቶቻችንን፣   ተግባሮቻችንን   እና   

ልምዶቻችንን   የሚቀርጹ  ሲሆን   እነዚህ   የተወረሱ   መገለጫዎች   ዓለምን   

የምንመለከትበት፣   ስለራሳችን   እና   ስለሌሎች   ያለን   ግንዛቤ   ላይ   ተጽእኖ   

የሚያሳድሩ   የምልከታ   መነፅር   ይሰጡናል።   የዘር   ውርስ   መገለጫዎች   

በመካከላችን   የአባልነት   እና   የአንድነት   ስሜትን   በመፍጠር   ትውልድ   የሚዘልቅ   

የጋራ   ማንነት   እንዲኖረው   የሚያደርገው  ሲሆን   ይህም   የምንናገረውን   ቋንቋ፣   

የምንመገበውን   ምግብ፣   የምንጋራቸውን   በዓላት   እና  ልማዶች   ሊያጠቃልል   

ይችላል። 
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የማንነት   መገለጫ   ውርሶች   በእኛ   ላይ   ያለውን   ተጽእኖ   መመርመር   የቅርብ   

የቤተሰብ   አባላት   በማንነታችን   ላይ   የሚያሳድሩትን   አዎንታዊም   ሆነ   አሉታዊ   

ተጽእኖ   እንድናውቅ   ያስችለናል።   ወላጆቻችን   ካቀረቧቸው   እሴቶች   ጀምሮ   

ከአያቶቻችን   እስከ  ተቀበልናቸው   ወጎች   ድረስ   ዛሬ      ለኛ   የሚሰጡን   መነፅሮች   

ማንነታችንን   እና   አለምን   የምንገነዘብበትን   መንገድ   ስለሚቀርፁ   በደፈናው   

ከመቀበላችን   በፊት   መመርመር፣   መፈተሽ   እና   ማጣራት   የሁላችንም   የውስጥ   

የቤት   ስራ   ነው። 

 

ግንኙነት   መፈለግ እና  ማግኘት    

የአያቶቻችንን   እና   የአባቶቻችንን   ሥር   ማሰስ   ታሪካዊ   ልምምድ   ብቻ   

አይደለም።   መንፈሳዊ   ግንኙነትን   ለመፈለግ   እና   ለማግኘት፣   የአባልነት   እና   

የአንድነት   ስሜትን   በውስጣችን   ለመፍጠር   እና   የቀድሞ   ታሪካችን   የአሁኑ   

ጊዜያችንን   እና   የወደፊት   እጣፋንታችንን   ላይ   እንዴት   ተፅዕኖ   መፍጠር   

እንደሚችል   ለመረዳት፣   ገሀዱ   አለምን   ለመለወጥ   የሚደረግ   ግለሰባዊ   

እንዲሁም   የጋራ   ጥረት   ነው።   እራሳችንን   በአያቶቻችን   እና   በአባቶቻችን   

ታሪኮች፣   ልምዶች   እና   ወጎች   ውስጥ   በመጥመቅ   ስለ   ማንነታችን   እና   

እያንዳንዳችን   በውስጣችን   ስለ   ተሸከምነውን   የጋራ   የህልውና   ጥያቄ   መልሽ   

ለማግኘት   የሚያስችለንን   ሰፋ   ያለ   እይታ   ወይም   ምልከታ   እናገኛለን። 

 

ከባህል   እና   ከጎሳ፣   ከክልል   እና   ከብሄር   አልፎም   ጥንታዊ   መሰረታችንን   

ማወቃችን   ታላቅ  መንፈሳዊ   የለውጥ   ተሞክሮ   ሊሆን   ይችላል።   ይህም   የተለያዩ   

ታሪኮችን   እንድንመረምር፣   ክፍተቶችን   እንድንደፍን፣   ለተነጠሉ   ጉዳዮች   ድልድይ   

እንድናበጅ   እና   ለሰውልጅ   የህይወት   ተሞክሮ፣   የባህል   እና   የአመለካከት   ልዩነት   

አድናቆት   እንድናዳብር   ይጋብዘናል።   ከታሪካችን   ጋር   መሳተፍ   እራስን   

ለመመርመር   እና   ለማወቅ   እድል   ይሰጣል፣   ከጥንቲዊ   አያቶቻችን   ጋር   ጥልቅ   

ግንኙነት   እንዲኖር   ያደርጋል።   ይህም   የአያቶቻችንን   የማንነት  ውጤት   ዛሬ   ላይ   

ካለን   ማንነት   ጋር   ያለንን   ትስስር   ለማጠናከር   ያስችለናል። 
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ውስብስብ   እና   አያዎ   (ፓራዶክስ)   የማንነት   መግለጫ   ውርሶችን   ማሰስ 

የግል   ታሪክን   መፈተሽ   እና   መፍታት   ውስብስብ   እና   አያዎ   (ፓራዶክስ)   

ጉዳዮችን   ማሰስንም   ይጠይቃል።   ይህንን   አሰሳ   ስናደርግ   እኛን   የሚያበለጽጉ፣   

ፈታኝ   የሆኑ፣   ከእኛ   ጋር   የሚስማሙ   እና   የሌሎችን   ምቾት   የሚነሱ   ጉዳዮችን   

ልናገኝ   እንችላለን።   ይህንን   ዳሰሳ   በክፍት   አእምሮ   እና   በቅድመ   አያቶቻችን   

ውስጥ   የነበሩትን፣   ያሉትን   እና   የሚኖሩትን   ልዩነቶች   ለመቀበል   በሚኖረን  

ፈቃደኝነት   መቅረብ   አስፈላጊ   ነው። 

 

ውስብስብ   እና   ፓራዶክስ   የማንነት   መግለጫ   ውርሶችን   መረዳታችን   

ግንዛቤያችንን   እንድናጠናክር፣   የተወረሱ   አድሎአዊ   ጉዳዮችን   እንድንጠይቅ፣   

የተዛባ   አመለካከትን   እንድንፈትሽ   እና   አዲስና   የራሳችን   በሆነ   አመለካከት   

እንድንተካ   ያስችለናል።   እንዲሁም   ከተለያዩ   አመለካከቶች   ጋር   ሀሳብ   

እንድንለዋወጥ   በመገፋፋት   እና   በማበረታታት   ርህራሄን፣   መረዳትን፣   መቻቻልን   

በማጎልበት   በባህላዊ   እና   በጎሳ   ድንበሮች   መካከል   ያሉ   ግንኙነቶችን   በማጎልበት   

በመካከላችን   አንድነት   መፍጠር   እንችላለን። 

 

ማንነት   እና   ባህልን   መልሶ   መቀበል    

የአያቶቻችንን   እና   የአባቶቻችንን   ሥር   መፈተሽ   ባህልን   መልሶ   የመቀበል   

ተግባርም   ሊሆን   ይችላል።   ቅርሶቻቸው   የተገለሉ   ወይም   እንዲጠፉ   የተደረጉ   

ህዝቦች   ከጥንታዊ   ታላቅነታቸው   ጋር   በመንፈሳዊ   መንገድ   እንደገና   

በሚገናኙበት   ወቅት   ግላዊ  እና  ጋራ  ማንነታቸውን   መልሰው  የሚያገኙበት  ወሳኝ  

መንገድ   ይሆናል።   ይህ   ጉዞ   የራስን   የቀድሞ   ታሪክ   መልሶ   የመቀበል፣   ልዩነትን   

የማክበር   እና   በራስ   ማንነት   ላይ   የኩራት   ስሜትን   የሚያጎለብትበት   እራስን   

የማወቅ   ጉዞ   ነው። 

 

ይህ   ባህልን   መልሶ   የመቀበል   ሂደት   በባህላዊ   ስነስርዓቶች   ውስጥ   መሳተፍን፣   

ጥንታዊ   ቋንቋዎችን   መማርን   እና   ራስን   በቅድመ   አያቶች   ታሪኮች   እና   ልምዶች   

ውስጥ   ማጥመድን   እና   መጥመቅን   ያካትታል።   ይሄን   ስናደርግ   እርስበርስ   

ያለንን   የአንድነት   ስሜት   እናዳብራለን፣   ግላዊ   ማንነታችንን   እናጠናክራለን   
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እንዲሁም   ብዙሃንነት   ለሞላው  ለሰው   ልጅ   ባሕል   ጥልቅ   አድናቆትን   

እንፈጥራለን። 

 

ማጠቃለያ 

ክፍል   2.1   በማንነታችን   ላይ   የሚደርሱ   የባህል፣   የጎሳ   እና   የቤተሰብ   

ተጽእኖዎችን   በመመርመር   የታሪካዊ   አሰሳ   ጉዞ   እንድንጀምር   ይጋብዘናል።   

የቀድሞ   ታሪካችንን   በመፈተሽ   ስለ   ባህል፣   ጎሳ   እና   ቤተሰብ   ተጽእኖዎች   ጠለቅ   

ያለ   ግንዛቤን   እናገኛለን።   ይህም   ከአያቶቻችን   የማንነት   መገለጫ   ውርሶች   ጋር   

እንድንገናኝ   እና   የበለጠ   ጥልቅ   የሆነ   የማንነት   ስሜት   እንድናዳብር   ያስችለናል። 

 

ለቅድመ   አያቶቻችን   አስተዋፅዖ   የሚያደርጉትን   ውስብስብ   እና   አያዎ   

(ፓራዶክስ)   የማንነት   መግለጫ   ውርሶችን   በማሰስ   እና   በመመርመር   እንቀበል።   

ከቤተሰባችን   አባላት   ጋር   በሚኖሩ   ውይይቶች   ውስጥ   በመሳተፍ፣   ወጎችን   

በማሰስ፣   ከተለዩ   የባህል   እና   የጎሳ   ማህበረሰቦች   ጋር   የሀሳብ   ልውውጥ   

በማድረግ   ግንኙነቶችን   ይፍጠሩ።   ይህን  በማድረግ   የራሳችንን   እና   የሌሎችን   

የታሪክ   ዳር   ቀረፃ   ክብር   እንዲኖረን   ያደርጋል።   በዚህም   አሰሳ   ምክንያት   አዲስ   

የማንነት   መገለጫዎችን   እናገኛለን፣   በተለያዩ   ባህሎች   መካከል   ድልድዮችን   

እንፈጥራለን  እንዲሁም   በጉጉት   የተሞላውን   ራስን   የማግኘት   ጉዞአችንን   

እንቀጥላለን። 
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2.2   የልጅነት   ትዝታዎች፡   ተፅዕኖ   በፈጠሩብን   ልምዶች   ላይ   ማሰላሰል    

እራሳችንን   ለማወቅ   በምናደርገው   ጉዞ   ውስጥ   የመረጥነው   የግል   ታሪካችንን   

የመመርመር   ሂደት   ወደ   የልጅነት   ትዝታችን   ይወስደናል።   በዚህ   ክፍል   2.2   

ተፅዕኖ   ለፈጠሩብን   የልጅነት   ልምዶች   አስፈላጊነት፣   በማንነታችን   ላይ   

ስላላቸው   ተጽእኖ   እና   ሊሰጡን   ለሚችሉት   ትምህርት   በጥልቀት   

እንመረምራለን። 

 

የልጅነት   የሽመና   ውጤት    

በልጅነት   የነበረን   የንጽህና፣   የመደነቅ   እና   የመገረም   ውስጣዊ  ሁኔታ   ዛሬ   

ያለንን   የማንነት   ጥለት   ውጤት   ይሰጠናል።   እራሳችንን   ለማወቅ   የምናደርገው   

ጉዞ   የማንነታችን   ዘር   የተዘራበትን   ወቅት   ወደኋላ   ተመልሶ   የማግኝት፣   

የመመልከት፣   የመመርመር፣   የመማር፣   ይቅር   የማለት   እና   የማደግ   ጊዜ   ነው።   

የልጅነት   የዕድገት   ዓመታት   ስለራሳችን   ያለንን   ስሜት   እና   ዓለምን   

የምንመላለስበትን   መሠረት   የምንገነባበት   ወርቃማ   ጊዜ   ነው። 

 

በልጅነት   ትዝታዎች   ስለደስታ   ያለንን   ግንዛቤ   እና   የመንፈስ   ፅናታችንን   

የሚቀርፁ   የደስታ፣   የሳቅ   እና   የንፁህነት   ጊዜያት   በውስጣቸው   ይይዛሉ።   

በተመሳሳይ   መልኩ   በስነ   ልቦናችን   ላይ   የማይሻሩ   አሻራዎችን   የሚተዉ   

የህመም፣   የሀዘን   እና   የፈተና   ጊዜያት   ሊኖሩን   ይችላሉ።   ስለራሳችን   ጠቃሚ   

ግንዛቤዎችን   እና   በማንነታችን   ላይ   ስላሳደሩት   ተጽእኖ   ማወቅ   የምንችለው   

በእነዚህ   ልምዶች   ላይ   ተመልሰን   ማሰላሰል፣   መማር   እና   ይቅር   ማለት   ስንችል   

ነው። 

 

አይነ   ህሊናን   በመጠቀም   ወደኋላ   የመመልከት   ኃይል 

አይነ   ህሊናችን   ያለፈውን   ህይወታችንን   እንድንቃኝ፣   ከልጅነት   ማንነታችን   ጋር   

እንድንገናኝ   እና   በልጅነት   ትውስታችን   ውስጥ   የተደበቁ   ጥበቦችን   እንድናወጣ   

የሚያስችል   ሃይለኛ   መሳሪያ   ነው።   ተመስጦ   እና   ማሰላሰልን   በመጠቀም   
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በመጀመሪያዎቹ   የልጅነት   አመታት   ውስጥ   ዘልቆ   መግባት  ጉልህ   ስለሆኑ   

የህይወት   ክስተቶች፣   ግንኙነቶች   እና   ስሜቶች   ልዩ   እይታን   ይሰጡናል። 

 

በአይነ   ህሊናችን   ትውስታን   መልሰን   በመመልከት   ልምምድ   ውስጥ   ስንሳተፍ፤   

እነዚህን   ትዝታዎች   በይቅርታ፣   በርህራሄ፣   በመረዳት   እና   በፍቅር   ስሜት   

መቅረብ   አስፈላጊ   ነው።   ትውስታዎቻችን   በጊዜ   ቀለማት   እና   በግለሰባዊ   

አተረጓጎም   አድልዎ   ሊደርስባቸው   የሚችል  ቢሆንም   ስለ   ማንነታችን   ይዘት   እና   

ስለቀረጹን   ልምዶች   ፍንጭ   ይሰጡናል።   ወደ   ልጅነት   ትዝታዎቻችን   ጠልቀን   

በመግባት   እና    ያልተፈቱ  እንቆቅልሾችን   በመፍታት   የግል   እድገታችንን  በማሳለጥ   

እራሳችንን   ለማወቅ   የሚረዱ   የእድል  በሮችን   እንከፍታለን። 

 

ከልጅነት   ታሪኮች   የሚገኙ   ትምህርቶች    

የልጅነት   ታሪኮች   ስሜታዊ   ትዝታዎች   ብቻ   አይደሉም፤   እራሳችንን   በማወቅ   

ጉዟችን   ላይ   ሊረዱን   የሚችሉ   ጠቃሚ   ትምህርቶችን   ይዘዋል።   በቀድሞ   

የልጅነት   ታሪኮቻችን   እና   ልምዶቻችን   ውስጥ   ስለእሴቶቻችን፣   ፍርሃቶቻችን፣   

ምኞቶቻችን   እና   ፍላጎቶቻችን   መረጃ   የያዙ   ግንዛቤዎች   አሉ።   እነዚህን   

ትዝታዎች   ተመልሰን   በመመርመር   ግላዊ   ትረካችንን   እና   ማንነታችንን   ስለ  

ቀረጹ   ኃይሎች   ጠለቅ   ያለ   ግንዛቤ   ማግኘት   እንችላለን። 

 

አንዳንድ   የልጅነት   ትዝታዎች   አዎንታዊ   ስሜቶችን   በማቀፍ   የመጀመሪያ  እና 

ተፈጥሯዊ  ችሎታዎቻችንን   እና   ፍላጎቶቻችንን   ይገልጣሉ።   ሌሎች   ደግሞ   

በእምነታችን   እና   በባህሪያችን   ላይ   ተጽዕኖ   ያሳደሩ   ንድፎችን   ወይም   

ተግዳሮቶችን   ሊያሳዩን   ይችላሉ።   በትዝታዎቻችን   ውስጥ   የተካተቱትን   

ትምህርቶች   በማሰላሰል፣   ግላዊ   እድገታችንን   ቀጣይነት   ባለው   መልኩ   

በመቅረጽ፣   የትኞቹን   ገጽታዎች   መቀበል፣   መተው   እና   ይቅር  ብለን  መሻገር  

እንዳለብን  ንቁ   ሆነን   መምረጥ   እንችላለን። 
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የልጅነት   ታሪኮችን   በአዲስ   አመለካከት   መተካት    

የልጅነት   ትዝታዎቻችንን   ስናሰላስል   ማንነታችንን   የቀረፁትን   ተሞክሮዎች   

እንደገና   በምናባችን   መልሰን   የመመልከት   እና   በአዲስ   አመለካካት   የመለወጥ   

ኃይል   አለን።   ያለፉትን   የህይወት   ተሞክሮዎች   የተረጓምንበት   እና   የተረዳንበት   

አድሎአዊ   መንገድ   በተወሰኑ   አመለካከቶች   ወይም   በውጫዊ   ተፅዕኖዎች   

ምክንያት   ሊሆን   ይችላል።   የልጅነት   ትሪኮችን   በአዲስ   አመለካከት   በመተካት   

ወደ   ኋላ   የሚጎትቱ፣   የሚገድቡ   እምነቶችን   ወይም   አሉታዊ   አመለካከቶችን   

መቃወም   እንችላለን። 

 

የልጅነት   ታሪኮችን   በአዲስ   አመለካከት   መተካት   ልምዶቻችንን   በርህራሄ፣   

በመረዳት፣   በይቅርታ   እና   በፍቅር   መነጽር   እንድንመለከት   ያስችለናል።   

ማንነታችን   ባለፉ   ሁኔታዎች   ብቻ   እንደማይገለፅ፣   አዳዲስ   ታሪኮችን   የመፍጠር   

እና   የወደፊት   ህይወታችንን   የመቅረጽ   ሃይል   እንዳለን   አምነን   ከታሪኮቻችን   

በላይ   እንደሆን    እንድንገነዘብ   ያስችለናል። 

 

ንጹሕ   የመሆን   ስጦታ 

የልጅነት   ትዝታዎች   በውስጣችን   ከቀበርነው   ልጅነታችን   ጋር   እንደገና   

እንድንገናኝ   የሚረዱ   ስጦታዎችን   ይዘው   የሚመጡ   ሲሆን   ከነዚህም   ውስጥ   

ንጽሕናን፣   ጉጉትን   እና   ያልተገደበ   ምናባዊ   መልከታን   የሚያካትት   ወሳኝ   

የማንነታችን   ክፍል   ነው።   ከዚህ   የልጅነት   የደስታ   ምንጭ   ጋር   እራሳችንን   

በማገናኘት   የፈጠራ  ችሎታችንን   እናቀጣጥላለን፣   የመደነቅ   ስሜትን   እናዳብራለን  

እንዲሁም   ከእውነተኛ   ማንነታችን   ጋር   እንደገና   እንገናኛለን።   ጠንከር   ባለ   

አማረኛ   እንደገና   እንወለዳለን። 

 

ውስጣዊ   ልጅነታችንን   ማቀፍ   በአዲስ   እይታ   እና   አመለካከት   ከአለም   ጋር   

እንድንገናኝ፣   ፈታኝ   ሁኔታዎችን   በጽናት   እና   ተጫዋችነት   እንድንቀርብ   እና   

ተፈጥሮአዊ   ደስታችንን   እና   እውነተኛነታችንን   እንድንንከባከብ   ያበረታታናል።   

ይህ   ከልጅነታችን   ጋር   የምናደርገው   ዳግመኛ   የመገናኘት  ሂደት   በጀመርነው   

ራስን   የማግኘት   ጉዟችን   ውስጥ   አብሮን   በመዝለቅ   እንደ   መሪ   ብርሃን   ሆኖ   
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የሚያገለግል   ሲሆን   የእኛን   የልጅነት   ንፅህና   መልሰን   እንድንቀበል   እና   

በውስጣችን   ለሚኖረው   ልጅ   ቦታ   እና   ዋጋ   እንድንሰጥ   ያደርገናል። 

 

ማጠቃለያ 

በክፍል   2.2   የልጅነት   ትዝታዎችን   በሞሉ   ተሞክሮዎች   እና   ማንነታችንን   በቀረፁ   

ልምምዶች   እና   ተጽኖአቸው   ላይ   በማሰላሰል   እራስን   የማወቅ   ጉዞአችንን   

እንድንቀጥል፣   ወደ   መጀመሪያ   አመታቶች   ወደነበሩን   ትውስታዎች   እንድንገባ   

እና   በልጅነት   ትውስታችን   ውስጥ   የተቀበሩ   ግንዛቤዎችን   እንድንጋለጥ   

ይጋብዘናል።   የልጅነት   ጊዜአችንን   በማስታወስ   ከልጅነታችን   ጋር   ጥልቅ   ግንኙነት   

እንፈጥራለን፣   ከትውስታዎቻችን   ትምህርቶችን   እንቀስማለን   እንዲሁም   

ማንነታችንን   የቀረፁ   ታሪኮችን   እንደገና   በአዲስ   አመለካከት   መቀየር   

እንችላለን። 

 

የልጅነት   ትዝታዎችን   የሚቀሰቅሱ   ስሜቶችን   እና   ሀይሎችን   በመቀበል   እና   

በመፍታት   ለእድገት   እና   ለውጥ   የሚመች  ምቹ   ስፍራ   እና   ሀይል   እንዲኖረን   

ያስችለናል።   እነዚህን   ትዝታዎች   በመቀበል፣   በመንከባከብ፣   እና   ከነዚህ   

ትዝታዎች   ጋር   በመሳተፍ   እና   እርቅ   በመፍጠር   እራሳችንን   የቀረጹትን   ውብ   

የህይወት   ተሞክሮዎች   ማክበር   እንጀምራለን።   ይህን   በማድረግ   ስለ   እውነተኛ   

ማንነታችን   ጠለቅ   ያለ   ግንዛቤ   እንዲኖርን   መሰረት   እንጥላለን። 
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2.3   የህይወት   መዞርያ   ነጥቦች፡   መንገዳችንን   ለቀረፁ   ጉልህ   ክስተቶች   

እውቅና   መስጠት 

ሕይወት   በትልቅ   እና   ትንሽ   በሆኑ   ተከታታይ   ክንውኖች   እና   ክስተቶች   

የሚቀረፅ   ቀጣይነት   ያለው   ጉዞ   ነው።   እነዚህ   ክስተቶች   ማንነታችንን   በመቅረጽ   

በምንመርጠው   እና   በምንጎዘው   መንገድ   ላይ   ተጽዕኖ   ያሳድራሉ።   የግል   

ታሪካችንን   በምንመረምርበት   ጊዜ   ህይወታችንን   እና   ማንነታችንን   የቀረጹትን   

ጉልህ   የህይወት   የለውጥ   ነጥቦችን   መቀበል   እና   መረዳት   አስፈላጊ   ይሆናል። 

 

2.3.1   ወሳኝ   የህይወት   ክስተቶች   ተፅዕኖ    

እንደ   ምርቃት፣   ሰርግ   ወይም   የልጅ   መወለድ   ያሉ   ዋና   ክስተቶች   ብዙውን   ጊዜ   

በህይወታችን   ውስጥ   ጉልህ   የህይወት   የለውጥ   ነጥቦችን   ሆነው   ያገለግላሉ።   

እነዚህ   የህይወት   ክስተቶች   የእድገት፣   የስኬት   እና   አዲስ   የህይወት   ምዕራፍ   

ጅማሮ   ጊዜዎችን   ይወክላሉ።   ይሁን   እንጂ   እነዚህ   ወሳኝ   የህይወት   ክስተቶች   

በተናጥል   ብቻቸውን   አይከሰቱም።   ይልቁኑም   በማይጠበቅ   መንገድ  የሞገድ   

ተፅእኖ   በመፍጠር   የኛን   ማንነት   እና   ህይወት   በዚህ   ሰአት   በመቅረጽ   ላይ   

ይገኛሉ። 

 

ለምሳሌ   ከዩኒቨርስቲ   መመረቅ   የአካዳሚክ   ጉዞ   ማብቃት   ብቻን  ሳይሆን 

የሚያመለክተው  ለአዲስ   የስራ   እድሎች፣   ጓደኝነት   እና   የግል   እድገት   በሮች   

ይከፍታል።   በተመሳሳይ   መልኩ   ትዳር   ወይም   ቤተሰብ   መመስረት   ቅድሚያ   

የምንሰጣቸውን   ነገሮች   እንደገና   እንድንመርጥ   በማስገደድ   የወደፊት   

ምርጫዎቻችን   ላይ   ከፍተኛ   ተጽዕኖ   ያሳድራል።   እነዚህ   የህይወት   የመዞርያ   

ነጥቦች   ብዙውን   ጊዜ   እንደ   ማነቃቂያ   ሆነው   በማገልገል፣   ወደ   አዲስ   

ተሞክሮዎች   በመምራት፣    የሕይወታችንን   አቅጣጫ   ይለውጣሉ። 
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2.3.2   ያልተጠበቁ   ተግዳሮቶች፡  በመቋቋም   ውስጥ   የሚኖሩ   ትምህርቶች 

የሕይወት   ጉዞ   ሁል   ጊዜ   አልጋ   በአልጋ   ወይም   ቀጥታ  መንገድ   የመሆኑ  እድል  

አናሳ  ሲሆን   ያልተጠበቁ   ተግዳሮቶች   ሊፈጠሩ   ይችላሉ።   እነዚህ  ተግዳሮቶች   

የእኛን   የመቋቋም   ችሎታ   በመፈተን   ከአዳዲስ   ሁኔታዎች   ጋር   እንድንስማማ   እና   

እንድንላመድ   ያስገድዱናል።   ምንም   እንኳን   እነዚህን   ተግዳሮቶች   ለማሰስ   ብዙ   

ጊዜ   ፈታኝ   ሆኖ  ብናገኘውም   እውነተኛ   ጥንካሬያችንን   እና   የመቋቋም   

አቅማችንን   የሚገልጡ   የለውጥ   ነጥቦች   ናቸው። 

 

ለምሳሌ   የሚወዱትን   ሰው   በሞት   ማጣትን   እንደ   ምሳሌ   እንውሰድ።   የሀዘን   

ስሜት   ወይም   ማዘን   አድካሚ   ሂደት   ነው።   ነገር   ግን   በእሱ   አማካኝነት   ስለ   

ፍቅር   ኃይል፣   ስለ   ህይወት   ጊዜአዊነት   እና   በዙሪያችን   ያሉትን   ሰዎች   

በመልካመንት   የመያዝ   አስፈላጊነትን   ያስተምረናል።   እንደነዚህ   ያሉ   ተሞክሮዎች   

አመለካከታችንን   ሊለውጡ  የሚችሉ  ሲሆን   ይህም   ከውስጣችን   ቦታ   

ለምንሰጠው   ነገር   ቅድሚያ   እንድንሰጥ፣   እንድንቆም   እና   የግል   እድገታችን   ላይ   

እንድናተኩር   ይገፋፉናል። 

 

እንደ   ከባድ   በሽታን   ማሸነፍ፣   የገንዘብ   ችግርን   መጋፈጥ   ወይም   በአስቸጋሪ   

የስራ   ሂደት   ውስጥ   ማለፍ   ያሉ   ፈተናዎችን   መቋቋም   መንገዳችንን   ሊቀርጹ  

ይችላሉ።   እነዚህ   የህይወት   መዞሪያ   ነጥቦች   ጽናትን፣   ብልሃትን   እና   በችግር   ጊዜ   

ጥንካሬን   የማግኘት   ችሎታን   ያስተምሩናል።   በተጨማሪም   ወደ   ኋላ   ተመልሰን   

የምንመለከታቸው   የስብዕናችንን   ምንነት   የሚገልጹ   የግላዊ   ታሪካችን   ዋና   አካል   

ይሆናሉ። 

 

2.3.3   ድንገተኛ   እራስን   የማግኘት   ክስተት    

አንዳንድ   ጊዜ   ስለራሳችን   ወይም   በዙሪያችን   ስላለው   አለም   ጥልቅ   ግንዛቤን   

የሚሰጥ   ድንገተኛ   ክስተቶችን   ህይወት  ያቀርብልናል።   እነዚህ   ድንገተኛ   ክስተቶች   

ራስን   ወደ   ማወቅ   እና   ወደ   ግላዊ   ለውጥ   የሚያመሩ   ቁልፍ   የህይወት   መዞሪያ   

ነጥቦች   ሊሆኑ   ይችላሉ። 
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እነዚህ   ድንገተኛ   ግንዛዜዎች   በተለያዩ   መንገዶች   ሊከሰቱ   ይችላሉ።   ስለ   

መክሊታችን   ወይም   ተሰጥኦችን   በድንገት   መገንዘብ፣   የረዥም   ጊዜ   

እምነቶቻችንን   የሚቀይሩ   የአመለካከት   ለውጦችን   ማግኘት፣   ወይም   የራሳችንን   

ውስጣዊ   እሴቶች   እና   አላማዎች   ጥልቅ   በሆነ   መንፈሳዊ   መንገድ   መረዳትን   

ሊያጠቃልሉ   ይችላል።   እነዚህ   ድንገተኛ   ክስተቶች   ብዙውን   ጊዜ   ቅድሚያ   

የምንሰጣቸውን   ነገሮች   እንደገና   እንድንገመግም   እና   ሁለገብ   የሆኑ   የህይወት   

ለውጦችን   እንድናደርግ   ይገፋፉናል። 

 

ለምሳሌ   ከፍተኛ   ደመወዝ   የሚያስገኝ   ሥራ   ሲሰራ   የነበረ   ነገር   ግን   ሰራው   

ምንም   አይነት   እርካታ   የማይሰጠው   ሰው   አዎንታዊ   ተጽእኖ   በማሳደር   ላይ   

ያተኮረ   የተለየ   የሙያ   ጎዳና   እንዲከተል   የሚያደርገው   ድንገተኛ   የግንዛቤ   

ክስተት   ሊያጋጥመው   ይችላል።   በተመሳሳይ   መልኩ   በቁሳዊ   ነገሮች   ላይ   

የተጠመደ   ሰው   ስለ   መንፈሳዊ   ህይወት   አስፈላጊነት   የሚያስገነዝበው   ድንገተኛ   

ግንዛቤ   ሊያገኝ   ይችላል።   በዚህም   ድንገተኛ   ግንዛቤ   ምክንያት   ከቁሳዊ   ሀብት   

ይልቅ   ትርጉም   ያለው   ግንኙነቶችን   ለማስቀደም   ሊወስን   ይችላል። 

 

እነዚህ   ድንገተኛ   ክስተቶች   ተግባሮቻችንን   ከእውነተኛ   ማንነታችን   ጋር   

ለማስማማት   የሚያስችሉን   ጥልቅ   ለውጥ   የሚያመጡ   የለውጥ   ነጥቦች   ናቸው።   

በተጨማሪም   እነዚህ   ድንገተኛ   ግንዛቤዎች   በህይወታችን   ላይ   ግልጽነትን፣   

የአላማ   እና   የታደሰ   የህይወት   አቅጣጫ   ስሜትን   ይሰጣሉ። 

 

2.3.4   ለውጥን   መቀበል፡   መዞርያ   ነጥቦችን   እንደ   እድል   ማየት    

ለውጥን   መቀበል   ምንም   እንኳን   ፈታኝ   ሂደት   ቢሆንም   የግላዊ   እድገት   እና   

ለውጥ   አስፈላጊ   አካል   ነው።   የህይወት   መዞሪያ   ነጥቦች   እንደ   የእድገት   እድሎች   

ሊታዩ   የሚችሉ   ሲሆን   እራሳችንን   እና   ግቦቻችንን   እንደገና   ለመመርመር   እና   

ለመቅረፅ   እድል   ይሰጡናል። 
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ሁልጊዜ   የህይወት   የመዞርያ   ነጥብ   ሲያጋጥመን   ምርጫ   ያቀርብልናል።   ለውጡን   

መቃወም፣   ከሁኔታዎች   ምቾት   ጋር   መጣበቅ   ወይም   እራሳችንን   ለማሻሻል   እና   

ያልተጠበቀ   እና   ያልታወቀውን   ለመቀበል   እድሉን   መጠቀም   እንችላለን። 

 

ለውጥን   በመቀበል   ከዚህ   በፊት   አስበናቸው   ለማናውቃቸው   አዳዲስ   ልምዶች፣   

እድሎች   እና   እምቅ   አቅሞች   እራሳችንን   እናጋልጣለን።   እነዚህ   የህይወት   

መዞሪያ   ነጥቦች   ቅድሚያ   የምንሰጣቸውን   ነገሮች   እንደገና   እንድናስቀምጥ፣   

እሴቶቻችንን   እንድንመረምር   እና   አዳዲስ   ጀብዱዎችን   እንድንጀምር   

ያስችሉናል። 

 

በማጠቃለያ   ጉዟችንን   የቀረጹትን   ጉልህ   ክስተቶች   እውቅና   መስጠት   እና   

መረዳት   የግል   ታሪካችንን   የመቃኘት   ወሳኝ   አካል   ነው።   የህይወታችን   ወሳኝ   

ምእራፎች፣   ያልተጠበቁ   ፈተናዎች   እና   ድንገተኛ   ግንዛቤዎች   የለውጥ፣   የእድገት፣   

ራስን   የማወቅ   እና   የለወጥ   እድልን   ይወክላል።   ስለራሳችን፣   እሴቶቻችን   እና   

እስካሁን   ስለተጓዝነው  የህይወት   መንገድ   ጠለቅ   ያለ   ግንዛቤ   የምናገኘው   

በእነዚህ   ጉልህ   ክስተቶች   ላይ   በማሰላሰል   ነው። 
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ምዕራፍ   3፡   ከገጽታዎች   ባሻገር፡   የአካላዊ   ማንነት   ውስብስብነት 

3.1   በአካላዊ   ገፅታ   እና   በራስ   መተማመን   መካከል   ያለውን   ግንኙነት   

መረዳት 

ለሥጋዊ   ገጽታ   ትልቅ   ትኩረት   በሚሰጥ   ዓለም   ውስጥ   የሥጋዊ   ገፅታን   

ውስብስብነት   በጥልቀት   መመርመር   እና   በአካል   ገጽታ   እና   በራስ   መተማመን   

መካከል   ያለውን   ግንኙነት   መመርመር   አስፈላጊ   ነው።   ለራሳችን   ያለን   ግንዛቤ   

በማህበረሰብ፣   በጋራ   ሃሳቦች   እና   በግል   ልምዶች   እንደሚቀረፅ   ሁሉ   አካላዊ 

ገፅታችን   እራሳችንን   በምንመለከትበት   እና   ለራሳችን   ዋጋ   በምንሰጥበት   

መንገድ   ላይ   በእጅጉ   ተፅዕኖ   ያደርሳል። 

 

3.1.1   የማህበረሰባዊ   ተፅእኖ   ኃይል 

ከልጅነታችን   ጀምሮ   ሃሳባዊ   ወይም   ምናባዊ   በሆነ   አገላለፅ   ተፈላጊ   አካል   

ማግኘት   ምን   ማለት   እንደሆነ   እነርሱን   በሚገልጹ   ገላጮች   ውስጣችንን   

በመሙላት  በውስጣችን   እንዲያስተጋቡ   እንፈቅዳለን።   ሚዲያ፣   ማስታወቂያ   እና   

የመገናኛ   ብዙሀን   ባህል   ብዙውን   ጊዜ   ጠባብ   የሆነ   የውበት   ፍቺን   በህሊናችን   

ይደቅናሉ።   እነዚህም   የውበት   ደረጃዎች   በብዙሃኑ   ሰዎች   ሊደረስባቸው   

የማይችሉ   ከእውነታው   የራቁ   የውበት   ደረጃዎችን   ያንፀባርቃሉ።   ይህ   በብዙሃኑ   

ዘንድ   የሚሰራጭ   አካላዊ   የውበት   ደረጃ   እውነተኛ   መልክ   መያዝን   የሚያጣጥል   

እና   ጎጂ   ግለሰባዊ   አመለካከቶችን   የሚፈጥሩ   ሲሆን   ይህም   ብዙ   ግለሰቦች   

ለራሳቸው   አካል   አሉታዊ   ስሜት  እንዲያዳብሩ   ያደርጋል። 

 

ከመገናኛ   ብዙሃን   ወይም   ከሚዲያው   ተፈላጊ   የውበት   ደረጃዎች   ጋር   

ለመመሳሰል   በምናደርገው   ግፊት   እና   ማለቂያ   የሌለው   ጥረት   ውስጥ   ለራሳችን   

ባለን   ግምት   እና   ዋጋ   ላይ   ከፍተኛ   የሆነ   አሉታዊ   ተፅዕኖ   እናሳድራለን።   

ግለሰቦች   እነዚህን   ሃሳባዊ   እና   ምናባዊ   የውበት   ደረጃዎች   መላበስ   ሲሳናቸው   

በቂ   ያለመሆን፣   የመዋረድ   እና   የወረደ   በራስ   የመተማመን   ስሜት   ሊሰማቸው   

ይችላል።   ይህ   ክስተት   "በመልክ   ላይ   የተመሰረተ   ለራስ   ከፍ   ያለ   ግምት"   

በመባል   የሚታወቅ   ሲሆን   ይህም   የሚያሳየው   የአንድ   ሰው   ለራሱ   ያለው   

ግምት   ከአካላዊ     ገፅታው   ጋር   በጥብቅ   የተቆራኘ   እንደሆነና   ከመገናኛ   ብዙሃን   
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ወይም   ከሚዲያ   ከሚንፀባረቁ   የውበት   ደረጃዎች   ጋር   እንዴት   እንደሚያያዝ   

ነው። 

 

3.1.2   ከእውነታ   የራቁ   ስሜታዊ   ግምቶች    

ሃሳባዊ   ወይም   ምናባዊ   የውበት   ደረጃን   ማሳደድ   ከባድ   ወደሆነ   የስሜት   

ቀውስ   ግለሰቦችን   ሊመራ   ይችላል።   ከሌሎች   ጋር   የሚደረግ   የማያቋርጥ   ንጽጽር   

የማይደረስበት   አካላዊ   የውበት   ደረጃን   ለማግኘት   ያለማቋረጥ   መጣር፣   ወደ   

ማለቂያ   የሌለው   ራስን   የመተቸት፣   የመውቀስ፣  የማዋረድ፣   ለጭንቀት   

የማጋለጥ   እና   እርካታ   የማጣት   ዑደት   ይመራል።   ይህ   በአካላዊ   ገጽታ   ላይ   

የመጠመድ   ልምድ   የግለሰቦችን   ጉልበት   ሊያሟጥጥ   የመቻሉ  እድል  ከፍተኛ  

ሲሆን  ግለሰቦች   ለግል   እድገት፣   ለውጥና   እርካታ   ትንሽ   ቦታ   እንዲኖራቸው  

ያስገድዳል። 

 

በተጨማሪም   አሉታዊ   የሰውነት   ገጽታ   አመለካከት   ግለሰባዊ፣   ማህበራዊ   

ግንኙነቶችን   እና   አጠቃላይ   ደህንነትን   ጨምሮ   የአንድን   ሰው   አጠቃላይ   

የህይወት   ገፅታዎች   ሊጎዳ   ይችላል።   ይህ   ልምድ   ማኅበራዊ   ግንኙነቶችን   ወደ   

ማስወገድ፣   ራስን   መግለጽን    ወደ   መገደብ   እና   የብቸኝነት   ስሜት   እንዲፈጠር   

አስተዋጽኦ   ያደርጋል።   እንዲሁም   ከሰውነት   ገጽታ   ጋር   የተያያዙ   አሉታዊ   

ስሜቶች   እንደ   ድብርትና   ጭንቀት   ያሉ   የአእምሮ   ጤና   ጉዳዮችን   ያባብሳሉ። 

 

3.1.3   ውጫዊ   ተፅዕኖዎችን   መቃወም፡   አዎንታዊ   የሰውነት   ምስልን   

ማዳበር 

አዎንታዊ   የሰውነት   ገጽታን   ማዳበር   ከሥጋዊ   ማንነት   ጋር   ጤናማ   ግንኙነትን   

ለመፍጠር   እና   ከገፅታችን   ውጪ   ለራሳችን   ከፍ   ያለ   ግምትን   ለማስተዋወቅ   

ወሳኝ   እርምጃ   ነው።   ይህም   መገናኛ   ብዙሃን   እና   ሚዲያ   የሚሰጡን   የውበት   

ደረጃዎች   መፈተን፣   እንደገና   መግለፅ   እና   ብዝሃነትን   እና   አካታችነትን   

መቀበልን   ያካትታል። 
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አወንታዊ   የሰውነት   ምስልን   ለመፍጠር   የሚከተሉትን   ማድረግ   አስፈላጊ   ነው። 

 

1.   እራስን   መቀበልን   እና   መውደድን   መለማመድ፦   የእያንዳንዳችን   ሰውነት   ልዩ   

በሆኑ   ቅርጾች፣   መጠኖች   እና   አይነቶች   እንደሚመጡ   ማወቅ   ተገቢ   ነው።   

የራሳችንን   ልዩ   ገፅታዎች   በመቀበል፣   እራሳችንን   በርህራሄ   በመያዝ፣   ከመልካችን   

በላይ   በሆኑ   ጥንካሬዎች   እና   ችሎታዎቻችን   ላይ   ትኩረታችንን   እናድርግ። 

 

2.   እራሳችንን   በአዎንታዊ   ተፅእኖዎች   መክበብ፦   የሰውነት   ገፅታን   

በአዎንታዊነት   እና   ልዩነትን   እንደ   ውበት   የሚያዩ፣   የሚያከብሩ   እና   

የሚያበረታቱ   ግለሰቦችን   እና   ሚዲያዎችን   አቅርብ።   ለራስህ   እና   ለሰውነትህ   

ጥሩ   ስሜት   እንዲሰማህ   በሚያደርጉ   ተግባራት   ላይ   ተሳተፍ።   ለምሳሌ   

ለመልክ፣   ለአቋም   እና   ለቁመና   ብቻ   ብለህ  ሳይሆን   ለደስታ   የአካል   ብቃት   

እንቅስቃሴ   አድርግ። 

 

3.   በመልክ   ሳይሆን   በጤና   ላይ   ማተኮር፦   ትኩረትዎን   ከሰውነትዎ   ገፅታ   ይልቅ   

ወደ   ሰውነትዎ   ጤና፣   ስሜት   እና   ሂደት   ይለውጡ።   እራስዎን   ተመጣጣኝ   

ምግብ   በመመገብ፣   ደስታን   በሚያስገኝ   የአካል   ብቃት   እንቅስቃሴ  ውስጥ   

በመሳተፍ   እና   ራስን   በመንከባከብ   ለአጠቃላይ   ደህንነትዎ   ቅድሚያ   ይስጡ። 

 

4.   ከራስ   ጋር   የሚደረግ   አሉታዊ   ንግግርን   ማቆም፦   ስለሰውነትዎ   የሚመላለሱ   

አሉታዊ   ሀሳቦችን   መለየት   እና   መምረጥን   ይማሩ።   ራስን   የመተቸት   ልምድን   

ከሥጋዊ   ገጽታዎ   ባለፈ   ዋጋዎን   በሚያጎላ   በራስ   መተማመን   ማረጋገጫዎች   

ይተኩ። 

 

5.   ድጋፍ   ማግኘት፦   አሉታዊ   የሰውነት   ምስል   ደህንነትዎን   በእጅጉ   የሚጎዳ   

ከሆነ   ወደ   ቴራፒስት   ወይም   የድጋፍ   ቡድን   ለማግኘት   ይሞክሩ።   የባለሙያ   

እርዳታ   ጤናማ   የሰውነት   ገጽታን   ለማዳበር   እና   በራስ   መተማመንን   

ለመገንባት   ጠቃሚ   መመሪያ   እና   ድጋፍ   ሊሰጥ   ይችላል። 
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3.1.4   ወደ   እውነተኛነት   እና   ለራስ   ዋጋ   ወደ   መስጠት   የሚደረግ   ጉዞ 

እውነተኛ   ለራስ   ከፍ   ያለ   ግምት   ከብዙ   ፈተናዎች   እና   ስኬቶች   የሚገኝና   

ከስጋዊ   ገፅታ   ያለፈ   መሆኑን   ማወቅ   በጣም   አስፈላጊ   ነው።   የእኛ   ዋጋ   

በመልካችን   ብቻ   የተገደበ   ሳይሆን   በልዩ   ችሎታ፣   ብልህነት፣   ደግነት፣   ጽናት፣   

ማስተዋል   እና   በሌሎች   ግለሰቦች   ላይ   የሚኖረንን   ተጽእኖ   ያካትታል። 

 

የሚዲያ   እና   የመገናኛ   ብዙሃኑን   አድሎአዊ   አስተሳሰብ   በመቃወም፣   አዎንታዊ   

የሰውነት   ገፅታን   በማዳበር   እና   ትክክለኛ   ማንነታችንን   በመቀበል   በመልክ   ላይ   

ከተመሰረተ   ለራስ   ከፍ   ያለ   ግምት   እራሳችንን   ነፃ   ማድረግ   እንችላለን።   ይህን 

ስናደርግ  ሰውነታችን   እኛን   የሚሸከም   መርከብ   መሆኑን   በመገንዘብ   ከውጫዊ   

አካላችን   በላይ   ውስጣዊ   ባሕርያችንን   ከልብ   ማድነቅ   እና   ዋጋ   መስጠት   

እንጀምራለን። 

 

በማጠቃለያው   በሰውነት   ምስል   እና   በራስ   መተማመን   መካከል   ያለውን   

ግንኙነት   መረዳት   የአካላዊ   ማንነትን   ውስብስብ   ንድፎችን   ለመዳሰስ   ወሳኝ   

ነው።   የህብረተሰቡን   የተሳሳቱ   አስተሳሰቦች   በመቃወም፣   እራስን   መቀበልን   

በማጎልበት   እና   ብዝሃነትን   በመቀበል   በመልክ   ላይ   ከተመሰረተ   የራስ   ከፍ   ያለ   

ግምት   እስራት   መላቀቅ   እና   የተቃና   የሰውነት   አመለካከትን   ማዳበር   

እንችላለን።   ከሥጋዊ   ገጽታ   በላይ   ያለንን   ተፈጥሯዊ   ዋጋ   በመገንዘብ፣   ወደ   

እውነተኛነት   በመቅረብ፣   ለራስ   ርኅራኄ   በማሳየት   እራሳችንን   የማወቅ   

ጉዞአችንን   ያለመዘናጋት  እንቀጥላለን። 
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3.2   አካላዊ   ገፅታዎች   በማንነት   ላይ   የሚያሳድሩትን   ተፅእኖ   ማሰስ 

አካላዊ   ገፅታችን   ማንነታችንን   በመቅረጽ   እና   በሌሎች   ዘንድ   በምንገነዘብበት   

መንገድ   ላይ   ጉልህ   ሚና   ይጫወታሉ።   ከፊታችን   ገጽታ   አንስቶ   እስከ   

ሰውነታችን   ቅርፅ   ድረስ   የተላበስነው   ስጋ   አዎንታዊ   እና   አሉታዊ   ተፅዕኖዎችን   

በህይወታችን   ውስጥ   ሊያመጣ   ይችላል።   በዚህ   ክፍል   ውስጥ   ወደ   አካላዊ   

ማንነት   ውስብስብነት   በመመርመር   ልዩ   አካላዊ   ገፅታችን   እንዴት   በራሳችን   

ስሜት   እና   እንዴት   በሚኖሩን    ልምዶች   ላይ   ተጽዕኖ   እንደሚያሳድር   

እንመረምራለን። 

   

3.2.1   የመጀመሪያ   የግንዛቤ   ግምት   ኃይል 

የሰው   አእምሮ   በሚያገኘው   የመጀመርያ   ገፀባህርይ፣   ሁኔታ፣   መልክ   እና   ወዘተ   

ተመሳሳይ   ገላጮች   ላይ   ተመስርቶ   ፈጣን   ፍርድ   የመስጠት   አዝማሚያ   ያለው   

ሲሆን   በዚህም   ምክንያት   አንድ   ግለሰብ   ስለሌላ   ግለሰብ   የሚኖረው   

የመጀመሪያ   የግንዛቤ   ግምት   ብዙውን   ጊዜ   ከግለሰቡ   ጋር   በተገናኘ   በሰከንዶች   

ውስጥ   ይፈጠራል።   እንደ   ቁመት፣   ክብደት   እና   የፊት   ገጽታዎች   ያሉ   አካላዊ   

ገፅታዎች   ሳናውቀው   በሌሎች   ዘንድ   በምንገነዘብበት   መንገድ   እና   እኛ   

እራሳችንን   በምንመለከትበት   መንገድ   ላይ   ተጽዕኖ   ሊያሳድር   ይችላሉ። 

 

በጥናት   መሰረት   ረጃጅም   ግለሰቦች   የበለጠ   በራስ   የመተማመን   ስሜት   

ያላቸው   እና   የመሪነት   ሚና   የሚጫወቱ   ተደርገው   ሊገመቱ   እንደሚችሉ   ሲገልፅ   

ከተለመዱት   የውበት   መስፈርቶች   በታች   የሆኑ   ግለሰቦች   ደግሞ   በስራ   እና   

በግንኙነት   ላይ   ባሉ   የህይወት   ዘርፎች   አድሎአዊ   እና   ፈተናዎች   ሊደርስባቸው   

ይችላል።   እነዚህ   የመጀመሪያ   የማንነት   የግንዛቤ   ፍርዶች   በማህበራዊ   

መስተጋብር   መንገዳችን   ላይ   ከፍተኛ   ተጽዕኖ   ሊያሳድሩ   እና   ለራሳችን   ያለንን   

ግንዛቤ   ሊቀርፁ   ይችላሉ። 
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3.2.2   ግለሰባዊነትን   መቀበል፡   ልዩ   አካላዊ   ገፅታችንን   ማክበር 

ውጫዊ   ተፅዕኖዎች   ብዙውን   ጊዜ   ከጠባብ   የውበት   ደረጃ   ጋር   እራሳችንን   

እንድናወዳድር   ጫና   የሚያሳድሩብን   ቢሆንም   ልዩ   አካላዊ   ገፅታችንን   ማክበር   

እና   መቀበል   አስፈላጊ   ነው።   የእያንዳንዱ   ሰው   ገጽታ   የግለሰባዊነታቸው   

ነጸብራቅ   እንደመሆኑ   መጠን   የጥንካሬ   እና   የብርታት   ምንጭ   ሊሆን   ይችላል። 

 

ለምሳሌ   ወጣ  ያሉ   የፊት   ገጽታዎች   በተለምዶ   ያልተለመዱ   ተደርገው   የሚታሰቡ   

ቢሆኑም   የአንድ   ሰው   የባህል   ወይም   የዘረመል   የሚወክሉ   ቅርጾች   ናቸው።   

በተጨማሪም   እነዚህ   አካላዊ   ገፅታዎች   የኩራት   ምንጮች   እና   ከአያቶቻቸን   ዘር   

እና   ታሪክ   ጋር   የምንገናኝበት   ልዩ   መንገድ   ሊሆኑ   ይችላሉ።   በተመሳሳይ   መልኩ   

እንደ   ጠባሳ፣   የልደት   ምልክቶች   ወይም   አካል   ጉዳተኞች   እና   የመሳሰሉት   

አካላዊ   ገፅታችንን   የሚደበቁ   ጉድለቶች   ሳይሆኑ   ጠንካራ   የሆኑ   የመቋቋም   

አቅም   እና   የህይወት   ተሞክሮ   መግለጫዎች   ናቸው። 

 

የእኛን   ልዩ   አካላዊ   ገፅታዎች   በመቀበል   እውነተኛነትን   እና   እራሳችንን   የመቀበል   

ስሜት   እናዳብራለን።   ይሄን   ስናደርግ   አካላዊ   ገፅታችን   ዋጋችንን   እንደማይገልጽ   

በመገንዘብ፣   የሰውልጅ   ውጫዊ   ገፅታ   ልዩነቶችን   በመቀበል   እና   በማክበር፣   

እውነተኛ   ውበታችን   በውስጣችን   በምንይዘው   ማንነት   እንደሚለካ   

እንገነዘባለን። 

 

3.2.3   ውጫዊ   የውበት   መመዘኛዎች   ተጽእኖ 

የኛን   ልዩ   አካላዊ   ገፅታዎች   ማክበር   ወሳኝ   ቢሆንም   ውጫዊ   የውበት   ደረጃዎች   

በራሳችን   ስሜት   ላይ   ያላቸውን   ተጽእኖ   መቀበልም   አስፈላጊ   ነው።   በመገናኛ   

ብዙኃን   ውስጥ   ለሚታዩ   ተፈላጊ   እና   ተቀባይነት   ላላቸው   የውበት   ደረጃዎች   

በማያቋርጥ   መንገድ   መጋለጥ   እራስን   ወደ   ማነፃፀር   እና   በራስ   መጠራጠርን   

ሊያስከትል   ይችላል። 

 



እኔ ማን ነኝ 
 

 pg. 38 

ለምሳሌ   የምናስቀምጣቸው   ከእውነታ   የራቁ   የውበት   ደረጃዎች   ለሰውነት   

ዲሞርፊያ (BDD)፣   ለአመጋገብ   መዛባት   እና   ለራስ   ዝቅ   ያለ   ግምት   እንዲኖረን   

አስተዋጽኦ   ያደርጋሉ።   ይህ   እራስን   ከውጫዊ   የውበት   ደረጃዎች   ጋር   የሚደረግ   

የማያቋርጥ   ንፅፅር   የአለመረጋጋት   ስሜት   ዑደትን   እና   ባለን   አካላዊ   ገፅታ   

እርካታ   ማጣትን   ይፈጥራል።   ይህም   የሚሆነው   ግለሰቦች   ባይቻላቸውም   

እነዚህን   የማይደረስባቸው   የውበት   ደረጃዎች   ለማሟላት   የማያቋርጥ   ጥረት   

እንዲያደርጉ   ስለሚያስገድዳቸው   ነው። 

 

ስለእነዚህ   ውጫዊ   ግፊቶች   እና   በራሳችን   እይታ   ላይ   ሊያሳድሩ   የሚችሉትን   

ተጽእኖ   ማወቅ   አስፈላጊ   ነው።   እነዚህን   የውበት   መመዘኛዎች   አውቀን   

በመጠየቅ፣   እና   በመፈተን ፣  ጎጂ   የሆኑትን   ተፅዕኖዎች   በመቃወም   የራሳችንን   

የውበት   እና   ለራስ   ከፍ   ያለ   ግምት   በውስጣዊ   ስብዕና   እና   ገፀባህርይ   መመዘን   

እንችላለን። 

 

3.2.4   ልዩነት   በሞላው   ዓለም   ውስጥ   ማንነትን   ማሰስ 

አካላዊ   ገፅታ   ከሌሎች   የማንነት   ገጽታዎች   ጋር   በማጣመር   ለማንነታችን   

ሁለገብ   ውጤት   አስተዋፅዖ   ያደርጋል።   ጎሳችን፣   ጾታችን፣   እድሜያችን   እና   ግላዊ   

ልምዶቻችን   ከአካላዊ   ገፃችን   ጋር   አንድ   ላይ   በመዋቀር   አመለካከቶቻችንን፣   

እምነቶቻችንን   እና   ከአለም   ጋር   ያለንን   ግንኙነት   የሚቀርፅ   ልዩ   ማንነት   

ይፈጥራሉ። 

 

ለምሳሌ   ከተገለሉ   ማህበረሰቦች   የመጡ   ግለሰቦች   በአካላዊ   ገፅታቸው   ምክንያት   

የተለያዩ   ተግዳሮቶችን   ሊጋፈጡ   ይችላሉ።   በዚህም   ምክንያት   በሚያገኙት   

እድሎች   እና   በሚፈጥሩት   ግንኙነት   ላይ   ተፅዕኖ   የሚያሳድሩ   አሉታዊ   

አመለካከቶች፣   መገለል   እና   ማህበረሰባዊ   አድልዎ   ሊገጥማቸው   ይችላል።   ይህ   

እርስበርስ   የተሳሰረ   የማንነት   ገፅታ   የአካላዊ   ገፅታን   ውስብስብነት   ብቻ   

ሳይሆን   በተሞክሮዎቻችን   ላይ   ተጽእኖ   የሚያሳድሩ   ሰፋ   ያሉ   እና   እርስበርስ   

የተያያዙ   ማህበራዊ   ንድፎችን   የመፍታት   አስፈላጊነትን   ያጎላል። 
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ልዩነት   በሞላው   አለም   ውስጥ   ማንነትን   ማሰስ   ርህራሄን፣   ክፍት   አእምሮ  

መያዝን  እና   የራሳችንን   አድሏዊነት   ለመረዳት   እና   ለመጋፈጥ   ቆራጥ   መሆንን   

ይጠይቃል።   የተለያዩ   አካላዊ   እና   የማንነት   ገፅታዎችን   በመቀበል   እና   በማክበር   

ሁሉም   ሰው   የሚከበርበት፣   ሁሉንም   ያካተተ   እና   ተቀባይነት   ያለው   

ማህበረሰብ   መፍጠር   እንችላለን። 

 

በማጠቃለያ   አካላዊ   ገፅታችን   ማንነታችንን   እና   ልምዳችንን   በመቅረጽ   ረገድ   

የማይካድ   ሚና   ይጫወታል።   ከውጪ   የሚመጡ   ጫናዎች   እና   የመጀመሪያ   

የግንዛቤ   ግምቶች   በሌሎች   በምንገነዘብበት   መንገድ   ላይ   አሉታዊ   ተፅዕኖዎችን   

ሊያቀርቡ   ቢችሉም   ልዩ   የሆኑትን   አካላዊ   እና   የማንነት   ገፅታችንን   ማክበር   እና   

መቀበል   አስፈላጊ   ነው።   ከውጪ   የሚመጡ   የውበት   መለኪያዎችን   እና   

ደረጃዎችን   በመፈተን፣   እራስን   መቀበልን   እና   ማቀፍን   በማጎልበት   የሰውን   

አካላዊ   ገፅታ   ልዩነት   የሚያከብር   ማህበረሰብን   መፍጠር   እንችላለን።   አስታውስ   

እውነተኛ   ውበት   እና   የማንነት   ዋጋ   በአንድ   የተወሰነ   ገፅታ   ብቻ   የሚለካ   

ሳይሆን   ከተለያዩ   እና   ልዩ   ከሆኑ   የማንነት   ገፅታዎች   ይሸመናል። 
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3.3   ግለሰባዊነትን   መቀበል 

በውበት   መለኪያዎች   እና   ደረጃዎች   ላይ   ከልክ   ያለፈ   ትኩረት   በሚሰጥ   አለም   

ውስጥ   ግለሰባዊነትን   መቀበል   እና   በልዩ   መልካችን   እና   ገፅታችን   ውበትን   እና   

ተቀባይነትን   የማግኘት   ጽንሰ-ሀሳብን   መመርመር   አስፈላጊ   ነው።   አካላዊ   

ማንነታችን   ልክ   እንደ   ሰውልጅ   ተፈጥሮ   የተለያየ   ሲሆን   የራሳችንን   ልዩ   

ገፅታዎች   በማወቅ   እና   በማክበር   እራሳችንን   መውደድ፣   መቀበል   እና   በቂ   

የመሆን   ስሜትን   ማዳበር   እንችላለን። 

 

3.3.1   የብዝሃነት   ውበት 

ብዝሃነት   ሁሌም   በሰው   ልጅ   ልብ   ውስጥ   የሚኖር   ነው።   እያንዳንዱ   ግለሰብ   

ከሌሎች   እንዲለይ   የሚያደርገው   ልዩ   የአካል   ገፅታ   ጥምረት   አለው።   እንደ   

የአይን   ቅርጽ፣   የፀጉር   ሸካራነት፣   የቆዳ   ቀለም   እና   ከመሳሰሉት   ገፅታዎቻችን   

ጀምሮ   እስከ   ሰውነታችን   ቅርፅ   እና   መጠን፣   አካላዊ   ቁመናችን   ድረስ   በሰው   

ልጅ   ልምድ   ውስጥ   ያለውን   የብዙሃንነት   ውበት   ያንፀባርቃል። 

 

ልዩነትን   መቀበል   ማለት   ውበት   ምንም   አይነት   ነጠላ   አካል   ብቻ   እንደማይዝ   

መቀበል   ማለት   ነው።   እውነተኛ   ውበት   ያለው   በአካላዊ   ገፅታዎች   ልዩነት   

ውስጥ   እና   በሚነግሩዋቸው   ታሪኮች   ላይ   ነው።   በውስጣችን   እና   በአካባቢያችን   

ያለውን   ልዩነት   በማክበር   ግለሰቦች   በግለሰባዊነታቸው   የሚከበሩበት፣   

የሚካተቱበት   እና   ተቀባይነት   የሚያገኙበት   ዓለም   እንፈጥራለን። 

 

3.3.2   ባህላዊ   ተጽእኖዎችን   መረዳት 

ከመገናኛ   ብዙሃን   ወደኛ   የሚሰራጩ   መረጃዎች   ስለ   ውበት   ያለንን   ግንዛቤ   

ይቀርፃሉ።   የተለያዩ   ማህበረሰቦች   እና   ህብረተሰቦች   ብዙውን   ጊዜ   የራሳቸው   

የሆነ   የቁንጅና   መመዘኛ   ወይም   መለኪያ   ያላቸው  ሲሆን   እነዚህ   መመዘኛዎች   

እንደ   ታሪክ፣   ጂኦግራፊ፣   ሃይማኖት   እና   ማህበራዊ   ልማዶች   ላይ   ተመስርተው   

ሊለያዩ   ይችላሉ። 
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ስለ   ውበት   ያለንን   አመለካከት   የሚቀርፁ   ከውጪ   የሚመጡ   ተጽእኖዎች   

በመገንዘብ   እና   በመረዳት   ስለ   አካላዊ   ማንነት   ጽንሰ-ሀሳብ   ሰፋ   ያለ   እይታ   

ማግኘት   እንችላለን።   እንዲሁም   የተለያዩ   የውበት   እሳቤዎች   እንድናደንቅ   እና   

የራሳችንን   አድሎአዊነት   እና   የተሳሳቱ   አመለካከቶች   እንድንቃወም   ያስችለናል።   

ግለሰባዊነትን   መቀበል   ማለት   ውበት   የግላዊ   ምልከታ   ውጤት   እና   በተለያዩ   

ባህላዊ   መግለጫዎች   የበለጸገ   የሽመና   ውጤት   እንደሆነ   መረዳት   ማለት   ነው። 

 

 

3.3.3   ራስን   መውደድ   እና   መቀበል 

ራስን   መውደድ   እና   መቀበል   ግለሰባዊነትን   ለመቀበል   ወሳኝ   ነው።   ከራሳችን   

ጋር   አወንታዊ   ግንኙነትን   ማዳበርን፣   አካላዊ   ቁመናችንን   ጨምሮ   ዋጋችን   

ከውጫዊ   ገፅታችን   በላይ   እንደሚዘልቅ   ማወቅን   ያካትታል። 

 

ራስን   መውደድ   እና   መቀበልን   ለማዳበር፦ 

1.   ከራስ   ጋር   አዎንታዊ   ንግግርን   ማድረግ፦   ለሀሳቦች   ትኩረት   በመስጠት   

ከራስ   ጋር   የሚደረጉ   አሉታዊ   ንግግሮችን   ተቃወም።   እራስን   የመተቸት   ልምድን   

በጠንካራ   ጎኖችህ   እና   ልዩ   ባህሪያት   ላይ   በሚያተኩሩ   ማረጋገጫዎች   ተካ። 

 

2.   ራስን   መንከባከብ   ላይ   ማተኮር፦   የአካል   እና   የአዕምሮ   ደህንነትዎን   

ይጠብቁ።   ሰውነትዎን   በተመጣጠነ   ምግብ   ይመግቡ፣   አካላዊ   እንቅስቃሴዎችን   

ያድርጉ   እንዲሁም   ራስን   መንከባከብ   እና   መዝናናትን   ለሚያበረታቱ   ተግባራት   

ቅድሚያ   ይስጡ። 

 

3.   እራስዎን   በአዎንታዊ   ተጽእኖዎች   መክበብ፦   ማንነትዎን   በሚያከብሩ   እና   

በሚያደንቁ   ሰዎች  እራስዎን   ይክበቡ።   ራስን   መውደድን   እና   አዎንታዊነትን   

የሚያበረታቱ   ማህበረሰቦችን፣   ግለሰቦችን   እና   ማህበራዊ   ሚዲያዎችን   

ይቀላቀሉ። 
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4.   የውበት   መለኪያዎችን   መገምገም፦   በመገናኛ   ብዙሃን   እና   በሚዲያዎች   

የሚሰራጩ   ጠባብ   የውበት   መመዘኛዎችን   ተቃወም።   ግለሰባዊነታችን   ቆንጆ   

እንደሚያደርገን   እና   እውነተኛ   ውበት   ደግነትን፣   ርህራሄን   እና   ውስጣዊ   

ጥንካሬን   እንደሚያካትት   እወቅ። 

 

5.   ምስጋናን   ማዳበር፦   ለሰውነትህ   እና   ላለው   አቅም   ምስጋናን   መስጠትን   

ተለማመድ።   የሰውነትህ   ውጫዊ   ገፅታ   ላይ   ብቻ   ከማተኮር   ሰውነትህ   

እንድታደርግ   በሚፈቅድልህ   ፀጋ   እና   በረከት   ላይ   አተኩር።   አካልህ   የሚሰጥህን  

ተግባራዊነት   እና   ጽናትን   አድንቅ። 

 

3.3.4   ሌሎችን   ማበረታታት   እና   ማካተት 

የራሳችንን   ግለሰባዊነት   ስንቀበል   እና   ስናከብር   የሌሎችን   ግለሰባዊነት   

የሚያከብር   እና   የሚያበረታታ   ከባቢ   መፍጠር   ወሳኝ   ነው።   ይህም   አካላዊ   

ገፅታቸው   ምንም   ይሁን   ምን   ሁሉም   የሰውልጆች   የተከበሩ   እና   የተካተቱ   

እንደሆኑ   የሚነግራቸው   የአንድነት   ስሜት   ማሳደግን   ያካትታል። 

 

ሌሎችን   ማበረታታት   በተለያዩ   መንገዶች   ሊከናወን   ይችላል፦ 

1.   ለብዙሃንነት   መሟገት፦   ሚዲያዎች፣   ማስታወቂያ   አሰሪዎች   እና   ሌሎች   

ኢንዱስትሪዎች   ሁሉን   አቀፍ   አካላዊ   ገጽታን   እንዲወክሉ   ግለሰባዊ   አስተዋጽኦ 

ያድርጉ።   ልዩነቶችን   የሚያከብሩ   እና   ብዙሀኑንነትን   ለመወከል   ቅድሚያ   

የሚሰጡ   ብራንዶችን   እና   ድርጅቶችን   ይደግፉ። 

 

2.   ግንዛቤን   ማስፋት፦   ግለሰባዊነትን   በመቀበል፣   የውበት   ደረጃዎችን   በመፈተን   

ስለጉዳዩ   አስፈላጊነት   ግንዛቤ   ይፍጠሩ።   ሰውነትን   በአዎንታዊነት   የሚያዩ፣   

ራስን   መቀበልን   እና   መውደድን   በሚያበረታቱ   ውይይቶች   ውስጥ   ይሳተፉ። 
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3.   ርኅራኄን   እና   ደግነትን   መለማመድ፦   ከሰውነት   ምስል   ወይም   በራስ   

የመተማመን   አሉታዊ   ተፅዕኖዎች   ጋር   እየታገሉ   ያሉ   ግለሰቦችን   ድጋፍ   እና   

ርህራሄ   መስጠትን   ተለማመድ።   በአካላዊ   ገፅታቸው   ምክንያት   የመገለል   ስሜት   

ለተሰማቸው   ግለሰቦች   ርህራሄ   እና   መረዳት   አሳይ። 

 

4.   ልዩ   ስኬቶችን   ማክበር፦   ከተለያዩ   ደራዎች   የመጡ   ግለሰቦችን   ስኬት   እና   

ችሎታዎች   እውቅና   በመስጠት   አክበር።   ፈተናዎችን   የሚያልፉና   የውበት   

ደረጃዎችን   የሚቃወሙ   ግለሰቦችን   ታሪክ   እውቅና   ስጥ። 

 

ብዙሃንነትን   እና   አካታችነትን   በማስተዋወቅ   የግለሰባዊነትን   ውበት   ለሚያከብር   

ማህበረሰብ   ግለሰባዊ   አስተዋጽኦ   እናበረክታለን።   ውጫዊ   ገጽታቸው   ምንም   

ይሁን   ምን   ሁሉም   ሰው   የሚታይበት፣   የሚሰማበት   እና   ባለው   ማንነት   

የሚከበርበት   ማህበረሰብ   እንፈጥራለን።    

 

በማጠቃለያ  ግለሰባዊነትን   መቀበል   እና  በልዩ  መልካችን  ውበትን  እና  ተቀባይነትን 

ማግኘት  ራስን  የመውደድ  ተግባር  ነው።  በልዩነት   ውስጥ   ያለውን   ውበት   

በመገንዘብ፣   ባህላዊ   ተጽእኖዎችን   በመረዳት፣   እራስን   በመውደድ   እና   እራስን   

መቀበልን      እና   ማካተትን   በማጎልበት   የበለጠ   ሚዛናዊ  የሆነ  አለምን   መፍጠር  

እንችላለን።   ግለሰባዊ   ገፅታችንን   እና   ማንነታችንን   እንደ   ጥንካሬ፣   ደስታ   እና   

የግንኙነት   ምንጭ   በመቁጠር   በእያንዳንዳችን   ውስጥ   ያለውን   አስደናቂ   ልዩነት   

እናክብር። 
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ምዕራፍ   4፡   የአዕምሮ   ሃይል፡   ምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   ማንነት 

4.1   ህልሞች   እና   ምኞቶች፦   ምሁራዊ   አቅማችንን   መልቀቅ   እና   

ፍላጎቶቻችንን   ማሳደድ 

አእምሯችን   እስከዛሬ   ድረስ   ጠንቅቀን   ልናውቀው   ያልቻልነው   አስገራሚ   

ተፈጥሮአዊ   መሳሪያ   ሲሆን   ገደብ   በሌለው   ምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   እድገት   

አቅም   የተሞላ   ነው።   በዚህ   ክፍል   ውስጥ   አዕምሮአችን   ምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   

ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   ያለውን   ሃይል   እንቃኛለን።   ስለ   ህልሞች   እና   

ምኞቶች   አስፈላጊነት  እና   እውቀትን   ከመሻት   እና   ፍላጎታችንን   ከመከተል   

የሚገኘውን   የመሟላት   ስሜት   እንመረምራለን። 

 

4.1.1   ምኞትን   በማቀጣጠል   ውስጥ   የህልም   ሚና 

ህልሞች   ምኞትን   ለማቀጣጠል   እና   ታላቅ   ነገርን   እንድናሳካ   የሚገፋፋ   ሃይል   

አላቸው።   እንዲሁም   ህልሞቻችን   ወደ   ግላዊ   እና   ምሁራዊ   እድገት   የሚመሩን   

እና   የእድል   ዘሮች   የሚሰጡን   ናቸው። 

 

ህልም   ለማለም   ስንደፍር   ምናባችንን   በመጠቀም   በተስፋ   የተሞላ   ነገን   ዛሬ   

ላይ   ሆነን    መቅረፅ   እንችላለን።   ህልሞች   ልንከተላቸው   ለምንፈልጋቸው   ግቦች   

እና   ስኬቶች   የመንገድ   ካርታ   በማቅረብ   አቅጣጫ   ይሰጡናል።   ራእዮቻችንን   

ወደ   እውነታ   ለመቀየር   ጠንክረን   እንድንሰራ   የሚያበረታቱን  እና   የፍላጎቶቻችን   

እና   የምኞቶቻችን   የማያቋርጡ   ማሳሰቢያ   ሆነው   ያገለግላሉ። 

 

ህልሞቻችንን   በመቀበል   እራሳችንን   ለአዳዲስ   እድሎች፣   ፈተናዎች   እና   የግል   

እድገቶች   እናጋልጣለን።   እንዲሁም   የዓላማ   እና   የትርጉም   ስሜት   በውስጣችን 

በመፍጠር   እና   የእኛን   ምሁራዊ   አቅም   በማነቃቃት   ከምቾት   ቀጠናችን   

እንድንወጣ   ይገፋፉናል። 
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4.1.2   እውቀትን   እና   የዕድሜ   ልክ   ትምህርትን   መሻት    

ምሁራዊ   ማንነታችን   የሚቀረፀው   እውቀትን   ያለማቋረጥ   በመሻት   እና   የዕድሜ   

ልክ   የህይወት   ትምህርትን   ለመቀበል   ባለን   ቁርጠኝነት   ነው።   የእውቀት   ጥማት   

አዳዲስ   አመለካከቶችን   እንድንመረምር፣   በዙሪያችን   ያለውን   አለም   

እንድንጠይቅ   እና   ጠለቅ   ያለ   ግንዛቤ   እንድንሻ   ይገፋፋናል። 

 

ትምህርት   በባህላዊ   የትምህርት   ተቋማት   ብቻ   የተገደበ   ሳይሆን   የተለያዩ   

የህይወት  ልምዶችን   እና   የእውቀት   ምንጮችን   ያቀፈ   የእድሜ   ልክ   ጉዞ   ነው።   

ከመጻሕፍት፣   ከፖድካስቶች፣   ከአማካሪዎች፣   ከልምዶቻችን   እና   ከሌሎች   ጋር   

ውይይቶችን   በማድረግ   እውቀትን   ማግኘት   እንችላለን።   እውቀትን   መሻት   

የእውቀት   አድማሳችንን   እንድናሰፋ፣   ግምቶቻችንን   እና   አመለካከታችንን   

እንድንፈትሽ   ያስችለናል። 

 

በእድሜ   ልክ   ትምህርት   ውስጥ   በመሳተፍ   ምሁራዊ   ማንነታችንን   ከማበልጸግ   

ባሻገር   ስሜታዊ   እድገታችንንም   እናረጋግጣለን።   ለአዳዲስ   ሀሳቦች   ያጋልጠናል፣   

ርህራሄን   ይጨምራል   እንዲሁም   ስለ   ውስጣዊ   እና   ውጫዊ   አለም   የበለጠ   

ሁለገብ   እና   አጠቃላይ   ግንዛቤን   እንድናዳብር   ይረዳናል።   እውቀትን   በምንሻ   

ጊዜ   ያለማቋረጥ   በማደግ፣   ለአዳዲስ   መረጃዎች   እና   ልምዶች   እራሳችንን   

በማጋለጥ   የዕድሜ   ልክ   ተማሪዎች   እንሆናለን። 

 

4.1.3   ፍላጎታችንን   ማቀፍ፡   ዓላማን   እና   መሟላትን   ማግኘት    

ፍላጎት   አእምሯችንን   የሚያቀጣጥል   እና   ስሜታዊ   ደህንነታችንን   የሚያጎለብት   

ነዳጅ   ነው።   እነዚህ   ስሜቶች   ደስታን፣   የማወቅ   ጉጉትን   የሚቀሰቅሱ፣   

ጊዜያችንን   እና   ጉልበታችንን   እንድናፈስ   የሚገፋፉ   አዝማሚያዎች፣   

እንቅስቃሴዎች፣   ጨዋታዎች፣   ተግባሮች   ወይም   መንስኤዎች    ሊሆኑ   ይችላሉ። 
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በውስጣችን   የሚኖሩ   ፍላጎቶቻችንን   ስንቀበል   ልምዶቻችንን   ከትክክለኛ   

ማንነታችን   ጋር   እናስተካክላለን።   ስሜታዊ   እና   ምሁራዊ   ደህንነታችን   እርስበርስ     

የተጠላለፉ   እንደመሆናቸው   መጠን   አላማ   እና   እርካታን   የምናገኘው   ፍላጎታችን   

ስናሳድድ   ነው። 

 

ምኞቶች   የተለያዩ   መልክ   ሊይዙ   የሚችሉ   ሲሆን   ኪነጥበብ፣   ሳይንስ፣   ስፖርት፣   

ስነ   ፅሁፍ፣   ማህበራዊ   ፍትህ   ወይም   ነፍሳችንን   የሚያቀጣጥል   ሌላ   የሞያ   

መስክ   ሊሆን   ይችላል።   እራሳችንን   በፍላጎታችን   ውስጥ   በመጥመድ   የፈጠራ   

አቅማችንን   እንከፍታለን፣   እውቀታችንን   እንጨምራለን   በተጨማሪም   ባገኘነው   

ግንዛቤ   በዙሪያችን   ላለው   አለም   አዎንታዊ   አስተዋጾ   እናደርጋለን። 

 

4.1.4   ተግዳሮቶችን   ማሸነፍ   እና   የመቋቋም   አቅምን   ማዳበር 

እንደማንኛውም   ልምድ   ምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   እድገትን   መሻት   ከፈተናዎች   

ውጭ   አይደለም።   ህልማችንን   ለማሳካት፣   እውቀትን   ለመቅሰም   እና   

ፍላጎታችንን   ለመቀበል   በምናደርገው   ጥረት   ውስጥ   እንቅፋት   እና   መሰናክሎች   

ሊያጋጥሙን   ይችላሉ። 

 

ሆኖም   ግን   ጽናትን   የምናዳብረው   እነዚህን   ተግዳሮቶች   ማሸነፍ   እና   ማለፍ   

በመቻል   ነው።   የመቋቋም   አቅም   ከችግር   የማገገም   ችሎታ፣   እንቅፋቶችን   

ተቋቁመን   የመጽናት   አቅም   እና   ወደ   ምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   እድገት   ጉዟችንን   

መቀጠል   መቻል   ነው። 

 

የጽናት   መኖር   ውድቀት፣   ፈተና   እና   ትግል   አለመኖራቸውን   ሳይሆን   

የሚያመላክተው   ከስህተቶች   ለመማር፣   ከፈተናዎች   ለመላመድ   እና   ወደፊት   

ለመራመድ   ድፍረት   መኖርን   ነው።   ጽናት   እርግጠኛ   ባልሆንባቸው   ጊዜያት  

ፈተናዎችን   እንድንጋፈጥ፣   ለውጥን   እንድንቀበል   እና   የአዕምሮአችንን   ሃይል   

በመጠቀም   የህይወትን   መልካምድር   እንድናስስ   ያስችለናል። 
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ጽናትን   በማዳበር   ምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   ፈተናዎችን   ለመጋፈጥ   አስፈላጊውን   

የአእምሮአዊ   እና   የስሜታዊ   ጥንካሬ   እናዳብራለን።   እንቅፋቶችን   እንደ   የእድገት   

እድሎች፣   ጊዜያዊ   መሻገሪያዎች   እና   ውድቀቶችን   እንደ   ስኬት   መረማመጃዎች   

ማየትን   እንማራለን። 

 

ሲጠቃለል   አእምሯችን   ምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   ማንነታችንን   የመቅረጽ   ሃይል   

አለው።   ህልሞቻችንን   እና   ምኞቶቻችንን   በመቀበል፣   የዕድሜ   ልክ   ትምህርትን   

በመሻት፣   ፍላጎቶቻችንን   በማሳደድ   እና   ጽናትን   በማዳበር   ምሁራዊ   አቅማችንን   

እንከፍታለን።   ይህንም   በማድረግ   በጉዟችን   ውስጥ   መሟላትን   እና   እርካታን   

እናገኛለን።    
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4.2   ስሜቶች   እና   ስብዕና:   ስሜታዊ   ብልሀት   እና   ከማንነት   ጋር   ያለውን   

ግንኙነት   መመርመር 

ምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   የማንነት   ገፅታዎች   ጥልቅ   በሆነ   መንገድ   የተሳሰሩ   

እንደመሆናቸው   መጠን   የማንነታችንን   ዘርፈ   ብዙ   ጥለት   ይፈጥራሉ።   በዚህ   

ክፍል   ውስጥ   ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   ስሜት   እና   ስብዕና   ያላቸውን   

ሚና   እንቃኛለን።   ወደ   ስሜታዊ   ብልህነት   ጽንሰ-ሀሳብ   ዘልቀን  በመግባት  እና   

ስለ   ራሳችን   እና  ሌሎች   ያለን   ግንዛቤ   ላይ   እንዴት   ተጽዕኖ   እንደሚያሳድር   

እንመረምራለን። 

 

4.2.1   የስሜቶች   መልካምድር 

ስሜቶች   የሰውልጆች   ልምድ   መሰረቶች   ናቸው።   ስሜቶች   አመለካከታችንን   

ቀለም   ስለሚቀቡ፣   አስተሳሰባችን   እና   ተግባራችን   ላይ   ተጽእኖ   ስለሚያሳድሩ፣   

ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   ወሳኝ   ሚና   ይጫወታሉ።   ከደስታ   እና   ከፍቅር   

እስከ   ሀዘን   እና   ቁጣ   ድረስ   ስሜቶቻችን   ለህይወታችን   ጥልቀት  እና   ቅለት  

በመስጠት  የተለያዩ   ልምዶችን   ይሰጡናል። 

 

ስሜታዊ   ልምዶቻችን   በዘረመል፣   አካባቢ፣   ባህል   እና   የግል   ልምዶችን   ጨምሮ   

በብዙ   ምክንያቶች   ተጽዕኖ   ሊደርስባቸው   ይችላል።   እያንዳንዱ   ግለሰብ   ልዩ   

ስሜታዊ   መልክዓ   ምድር   ያለው   ሲሆን   ስሜታችንን   በመረዳት   እና   በማቀፍ   

ስለራሳችን    ጠለቅ   ያለ   ግንዛቤ   ማግኘት   እንችላለን። 

 

የሚያጋጥሙንን   ስሜቶች   በማስተዋል፣   በመረዳት፣   በመቀበል፣   እና   በመጎለጽ   

ስሜታዊ   ብልሀትን   ማዳበር   እንችላለን።   ይህ   ችሎታ   ስሜታዊ   አለማችንን   

እንድንመራ   እና   ከሌሎች   ጋር   ትርጉም   ያለው   ግንኙነት   እንድንመሠርት   

የሚረዳን   አስፈላጊ   ባህሪ   ነው። 
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4.2.2   ስሜታዊ   ብልህነት፡   ስሜትን   መረዳት   እና   ማስተዳደር 

ስሜታዊ   ብልህነት   የራሳችንን   እና   የሌሎችን   ስሜት   የማወቅ፣   የመረዳት   እና   

የማስተዳደር   ችሎታን   ያመለክታል።   እራስን   ማወቅን፣   ርኅራኄን   እና   ውጤታማ   

የሐሳብ   ልውውጥን፣    ስሜታዊ   ደህንነትን   እና   ከሌሎች   ጋር   ያለንን   ግንኙነት   

የሚያበረክቱ   ምሰሶዎች   ያጠቃልላል። 

 

ስሜታችንን   መረዳታችን   ስለ   እሴቶቻችን፣   ፍላጎቶቻችን   እና   ምኞቶቻችን   

ግንዛቤዎችን   እንድናገኝ   ያስችለናል።   በመረጃ   ላይ   የተመሰረቱ   ውሳኔዎችን   

እንድናደርግ፣   ጤናማ   ድንበሮችን   እንድናዘጋጅ   እና   ግንኙነቶችን   በብቃት   

እንድንመራ   ይረዳናል።   የራስ   ግንዛቤን   በማዳበር፣   ሁኔታዎችን   ከእሴቶቻችን   

ጋር   በማስማማት   እና    ምላሽ   በመስጠት   የግል   እድገትን   ማዳበር   እንችላለን። 

 

ርኅራኄ   ሌላው   የስሜታዊ   ብልህነት   ገጽታ   ሲሆን   የሌሎችን   ስሜቶች   እና   

ልምዶች   እንድንረዳ   እና   እንድንካፈል   ያስችለናል።   ርኅራኄ   እራሳችንን   በሌላ   

ሰው   ተሞክሮ   ውስጥ   ማስገባትን፣   በክፍት   አእምሮ   መቅረብን   እና   መረዳት  

መቻልን   ይጨምራል።   ርኅራኄን   በማዳበር   ጥልቅ   ግንኙነቶችን   እንፈጥራለን፣   

የእርስ   በርስ   ግንኙነቶቻችንን   እናጎለብታለን   በተጨማሪም   ይበልጥ   ተስማሚ   

የሆነ   ማህበረሰብ   መፍጠር   እንችላለን። 

 

ውጤታማ   ግንኙነት   ከስሜታዊ   ብልህነት   ጋር  በቅርበት  የተገናኘ  ሲሆን  ስሜትን   

በትክክል   እና   በድፍረት   መግለጽ፣   እንዲሁም   ሌሎችን   በንቃት   ማዳመጥን   

ያካትታል።   የመግባቢያ   ክህሎታችንን   በማሳደግ   ምቹ   የመግባቢያ   ከባቢ   

እንፈጥራለን፣   ግጭቶችን   በብቃት   እንፈታለን   እንዲሁም   ጤናማ   እና   የበለጠ   

እርካታ    ያላቸው   ግንኙነቶችን   እናጠነክራለን። 
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4.2.3   ስብዕና፡   ልዩ   የማንነት   አንኳር    

ስብዕና   ግለሰቦችን   ከሌሎች   የሚለይ   ዘላቂ   የአስተሳሰብ፣   የስሜቶች   እና   የባህሪ   

ዘይቤዎች   ውህደት   ነው።   በህይወታችን   ውስጥ   ወጥነት   እና   ቀጣይነት   ያለው   

የማንነታችን   ልዩ   እምብርት   ነው። 

 

ስብዕና   የሚቀረፀው   በጄኔቲክ   ቅድመ-ዝንባሌ፣   በአካባቢ   ሁኔታዎች   እና   በግላዊ   

ልምዶች   ጥምረት   ነው።   እንደ   ተግባቢነት፣   ተስማሚነት፣   አስተዋይነት፣   ክፍት   

አዕምሮነት   እና   የመረጋጋት   ስሜት   ያሉ   ባህሪያትን   ያጠቃልላል።   እነዚህ   

ባህሪያት   ከአለም   ጋር   ባለን   ግንኙነት   እና   ስለአለም   ባለን   ግንዛቤ   ላይ   ተጽእኖ   

ያሳድራሉ። 

 

ስብዕናችንን   መረዳታችን   ጠንካራ   ጎኖቻችንን፣   ድክመቶቻችንን   እና   

ተነሳሽነታችንን   እንድንገነዘብ   ያስችለናል።   ስብዕናችን   ለግላዊ   እድገት   ማዕቀፍ   

ያቀርባል፣   ግንኙነቶችን   እንድንመራ፣   ከእሴቶቻችን   ጋር   የሚጣጣሙ   የስራ   

ዘርፎችን   እንድንመርጥ   እና   በመረጃ   ላይ   የተመሰረቱ   ውሳኔዎችን   እንድንወስን   

ይረዳናል።   ስብዕናችንን   በመቀበል   እና   በማቀፍ   እውነተኛ   አቅማችንን   

እንጠቀማለን።   እንዲሁም   እራሳችንን   በምንገለፅበት   ወቅት   የእውነተኛነት   

ስሜትን   እናዳብራለን። 

 

4.2.4   ወደ   ስሜታዊ   እድገት   የሚደረግ   ጉዞ 

ስሜታዊ   እድገት   እራስን   ማጤን፣   ለራስ   ርህራሄ   መስጠትን   እና   ለግል   እድገት   

ቁርጠኝነትን   የሚጠይቅ   ቀጣይነት   ያለው   ጉዞ   ነው።   ሁሉንም   ስሜቶች   

መቀበልን፣   መምራትን፣  ሚዛናዊ  በሆነ  መንገድ  መግለጽን፣  ፈተናዎችን   ማለፍን   

እና   ስሜታዊ   ብልህነት   ማዳበርን   ያካትታል። 
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ስሜታዊ   እድገትን   ለማዳበር፦ 

 

1.   ማስተዋልን   ማዳበር፦   ስለራስዎ   ለማሰላሰል   እና   ወደ   ውስጥ   ለመመልከት   

ጊዜ   ይውሰዱ።   የአስተሳሰቦችዎን፣   የስሜቶችዎን   እና   የባህሪዎን   ንድፎች   ያስሱ።   

ከስሜትዎ   ጋር   ለመገናኘት   እና   የእነሱን   ዋና   መንስኤዎች   ለመረዳት   

ማስተዋልን   ይለማመዱ። 

 

2.   ስሜትን   ማስተዳደር፦   ስሜትዎን   በብቃት   ለመቆጣጠር   እና   ለመግለጽ   

የሚረዱ   ጤናማ   የመቋቋሚያ   ዘዴዎችን   ያዘጋጁ።   እንደ   ደስታ   በሚያመጡ   

ተግባራት   ውስጥ   መሳተፍ፣   ከሚወዷቸው   ሰዎች   ድጋፍ   መፈለግ   እና   ጤናማ   

የህይወት   ሚዛንን   መጠበቅ   እና   የመሳሰሉ   ራስን   የመንከባከብ   ልምዶችን   

ያዳብሩ። 

 

3.   የርህራሄን  እና   የመረዳት   ችሎታን   ያሳድጉ፦   የሌሎችን   አመለካከት   እና   

ስሜት   ለመረዳት   እና   ለመጋራት   ይሞክሩ።   በንቃት   በማዳመጥ፣   የተለያዩ   

አመለካከቶችን   በማቀፍ   እና   ድጋፍ   በመስጠት   ለሌሎች   ርህራሄን   ያሳዩ። 

 

4.   ያለማቋረጥ   ተማር   እንዲሁም   እደግ፦   የዕድሜ   ልክ   ትምህርትን   አስተሳሰብ   

ተቀበል።   ስሜታዊ   ብልህነትን፣   በሰዎች   መካከል   መግባባትን   እና   ራስን   

ለማሻሻል   የሚረዱ   ጠቃሚ   መርጃዎችን   አሰስ።   እንደ   ቴራፒ፣   የስልጠና   ወይም   

የራስ   አገዝ   መጽሐፍት   ባሉ   የግል   የእድገት   እንቅስቃሴዎች   ውስጥ   ተሳተፍ። 

 

5.   እውነተኛነትን   ተለማመድ፦   እውነተኛ   ማንነትህን   ተቀበል፤   ድርጊትህን   

ከእሴቶችህ   እና   እምነቶችህ   ጋር   አስተካክል።   እውነተኛነት   ከሌሎች   ጋር   

እውነተኛ   ግንኙነት   እንድትፈጥር   እና   ውስጣዊ   ማንነትህ   ላይ   የተመሰረተ   

እውነተኛ   ህይወት   እንድትኖር   ይፈቅድልሃል። 
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ስሜታዊ   የእድገት   ጉዞን   በመጀመር   ስለራሳችን   እና   ስለሌሎች   ጥልቅ   የሆነ      

ግንዛቤን   እናዳብራለን፣   ከስሜታችን   ጋር   የበለጠ   እንስማማለን፣   ግንኙነታችንን   

እናሻሽላለን።   እንዲሁም   በምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   ማንነታችን   መካከል   ሚዛናዊ   

የደህንነት   ስሜትን   እንፈጥራለን። 

 

በማጠቃለያው   ስሜት   እና   ስብዕናችን   የማንነታችንን   ውስብስብ   ጨርቅ   

ይሰፋሉ።   ስሜታዊ   ብልህነትን   በማዳበር፣   ስሜታችንን   በመረዳት፣   ልዩ   

ባህሪያችንን   በመቀበል   እና   ለስሜታዊ   እድገት   ቆራጥ   በመሆን   ራስን   የማወቅ፣   

ራስን   የመቀበል   እና   ከሌሎች   ጋር   ትርጉም   ያለው   ግንኙነት   ለመፍጠር   ምቹ   

ከባቢ   እንፈጥራለን።    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



እኔ ማን ነኝ 
 

 pg. 53 

4.3   የግንዛቤ   አድሎአዊነት:   የአስተሳሰብ   ዘይቤአችን   እንዴት   ስለራሳችን   

ያለንን   ግንዛቤ   እንደሚቀርጽ   መረዳት 

አእምሯችን   ታላቅ   መሳሪያ   ቢሆንም   ከአድልዎ   ነፃ   አይደለም።   በዚህ   ክፍል   

ውስጥ   ስለ   ራሳችን   እና   በዙሪያችን   ስላለው   አለም   ባለን   ግንዛቤ   ላይ   ተጽእኖ   

ሊያሳድሩ   ስለሚችሉ   የአስተሳሰብ   ዘይቤዎችን   እንመረምራለን።   እነዚህን   

አድልኦዎች   በመረዳት   ለራሳችን   ያለንን   ግንዛቤ   እንዴት   እንደሚቀርጹ   እና   

በመረጃ   ላይ   የተመሰረተ   ውሳኔ   ለመውሰድ   እንደሚረዱን   አብረን   እናያለን። 

 

4.3.1   የአመለካከት   አድልኦዎች    

አመለካከት   ዓለምን   የምንተረጉምበት   መነፅር   ነው፤   ነገር   ግን   ሁልጊዜ   

ትክክለኛ   የእውነታ   ነጸብራቅ   አይደለም።   አእምሯችን   የተቀረፀው   በብዙ   አድልዎ   

የሞላቸው   ግንዛቤዎች   ሲሆን   ይህም   አድልዎ   አመለካከታችንን፣   አስተሳሰባችንን፣   

ምክንያታዊነታችንን   ሊያዛባ   እና   በፍርድ   አሰጣጥ   መንገዳችን   ላይ   አሉታዊ   

ተጽእኖ   ሊያሳድር   ይችላል። 

 

የግንዛቤ   አድልኦዎች   አእምሯችን   መረጃን   በብቃት   ለማስኬድ   የሚጠቀምባቸው   

አእምሯዊ   አቋራጭ   ሂደቶች   ወይም   መንገዶች   ናቸው።   እነዚህ   አእምሮ  

የሚጠቀማቸው  አቋራጭ   መንገዶች  ውስብስብ   ሁኔታዎችን   ለማቃለል   ጠቃሚ   

ሊሆኑ   ቢችሉም   ወደ   ተሳሳቱ   ፍርዶች   እና   ወደ   አድሎአዊ   አስተሳሰብ   ቅጦች  

ሊመሩ   ይችላሉ። 

 

4.3.2   አድሎአዊነት   በራስ   ግንዛቤ   ላይ   የሚያሳድረው   ተጽዕኖ 

የግንዛቤ   አድሎአዊነት   ለራሳችን   ባለን   ግንዛቤ   ላይ   አሉታዊ   ተጽዕኖ   ሊያሳድር   

የሚችል   ሲሆን   ይህም   የሚሆነው   ስለራሳችን   እና   ስለችሎታችን   ባለን   

አመለካከት   ላይ   መዛባትን   በመፍጠር   ነው።   እነዚህ   በውስጣችን   የምንይዛቸው   

አድሎአዊ   ግንዛቤዎች    አመለካከቶቻችንን፣   ሀሳቦቻችንን   እና   ባህሪያችንን   ስውር   

በሆነ   መንገድ  ወይም   በህሊናችን   ሳንገነዘበው   በውስጠ   ህሊና   ደረጃ   ሊቀርጹ   

ይችላሉ።   በራሳችን   ግንዛቤ   ላይ   ተጽእኖ   ሊያሳድሩ   የሚችሉ   አድሎአዊ   
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ግንዛቤዎችን   ማወቅ   እና   ተጽኖአቸውን   ለመቀነስ   የሚረዱ   እርምጃዎችን   

መውሰድ   አስፈላጊ   ነው። 

 

በራስ   ግንዛቤ   ላይ   ተጽዕኖ   የሚያሳድሩ   የተለመዱ   የግንዛቤ   አድልዎዎች   

የሚከተሉትን   ያካትታሉ፦ 

 

• የማረጋገጫ   አድሎአዊነት፦   የማረጋገጫ   አድሎአዊነት   ካለን   እምነት   እና   

ሀሳብ   ጋር   የሚጋጩ   እና   የማይስማሙ   መረጃዎችን   እና   ማስረጃዎችን   ችላ   

በማለትና   በመተው   ያለንን   እምነት   ወይም   የአስተሳሰብ   ዘይቤ   

የሚያረጋግጥ   መረጃን   የመፈለግ   ዝንባሌን   ይገልጻል።   ይህ   አድሏዊነት   

መረጃን   እራሳችንን   በሚደግፍ   መንገድ   እንድንተረጉም   በማስገደድ   

የተሳሳቱ   አስተሳሰቦችን፣   አመለካከቶችን   እና   እምነቶችን   በማስቀጠል   የግል   

እድገትን   ያሰናክላል። 

 

• እራስን   የማገልገል   አድሎአዊነት፦   እራስን   የማገልገል   ዝንባሌ   ስኬቶቻችንን   

ከውስጥ   ካለን   አዎንታዊ   ሁኔታ  እና  ውድቀቶቻችንን   ደግሞ   ከውጫዊ   

አሉታዊ   ሁኔታዎች   ጋር   የማያያዝ   ያለን   ዝንባሌን   ይገልፃል።   ይህ   

አድሎአዊነት   ከእውነት   የራቀ   እና   የተጋነነ  የራስ   ግምት   ሊያመራን   እና   

እራሳችንን   እንዳንመረምር   በማድረግ   የግል   እድገታችንን   ሊያደናቅፍ   

ይችላል። 

 

• የትኩረት   አድሎአዊነት፦   የትኩረት   አድሎአዊነት   ሌሎች   ለኛ   ከራሳቸው   

የበለጠ   ትኩረት   እየሰጡን   ነው   ብሎ   የማመን   የተሳሳተ   ግንዛቤን   ይገልፃል።   

ይህ   ግንዛቤ   ከሌሎች   ዘንድ   ስንሆን   ንቁ   የመሆን   እድላችንን   በእጅጉ   

ሊቀንስ   እና   በማህበራዊ   ሁኔታዎች   ውስጥ   በባህሪያችን   እና   በራሳችን   

ግንዛቤ   ላይ   ተጽዕኖ   ሊያሳድር   ይችላል። 
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• አድሏዊ   መሰረት፦   አድሏዊ   መሰረት   በመነሻ   መረጃ   ላይ   በመተማመን   እና   

በመመስረት   ተከታይ   ፍርዶችን   ወይም   ግምገማዎችን   የማድረግ   ግንዛቤን   

ይወክላል።   ይህ   አድሎአዊነት   ተጨባጭ   የሆነ   ግምገማ   ከማድረግ   ይልቅ   

በዘፈቀደ   የማመሳከሪያ   ነጥብ   ጋር   መረጃዎችን   እንድናነፃፅር   በማድረግ   

አቅማችንን   ወይም   ስኬቶቻችንን   በምንመለከትበት   መንገድ   ላይ   ተጽእኖ   

ያሳድራል። 

 

4.3.3   የግንዛቤ   አድልኦዎችን   መቀነስ   እና   ማስተዋልን   ማዳበር    

የግንዛቤ   አድልኦዎች   በአስተሳሰብ   ዘይቤአችን   ውስጥ   ስር   የሰደዱ   ሲሆኑ   

ማስተዋልን   እና   ሂሳዊ   አስተሳሰብን   በማዳበር   ተጽእኖቸውን   መቀነስ   

እንችላለን።   የአስተሳሰብ   ሂደቶቻችንን   በማስተዋልና   በመጠየቅ   ስለራሳችን   እና   

ስለችሎታችን   የበለጠ   ተጨባጭ   እና   በመረጃ   ላይ   የተመሰረቱ   ግምገማዎችን   

ማድረግ   እንችላለን። 

 

አድሏዊነትን   ለመቀነስ   እና   የራስ   ግንዛቤን   ለማጎልበት   የሚረዱ   ስልቶች፦ 

 

1.   እራስን   መመርመርን   ማዳበር፦   አዘውትረው   ወደ   ውስጥ   መግባት   እና   

ራስን   መገምገም   ውስጥ   ይሳተፉ።   ግምቶችዎን   እና   እምነቶችዎን   በመጠየቅ   

አማራጭ   አመለካከቶችን   ለማግኘት   ክፍት   ይሁኑ። 

 

2.   አስተያየቶችን   መፈለግ፦   ስለ   ጥንካሬዎ   እና   ደካማ   ጎንዎ   ተጨባጭ   

ግንዛቤዎችን   ሊሰጡ   ከሚችሉ   ታማኝ   ግለሰቦች   ግብረ   መልስ   ለመሰብሰብ   

ጥረት   ያድርጉ።   የማረጋገጫ   አድሏዊነትን   ለማስወገድ   ከተለያዩ   ምንጮች   

አስተያየቶችን   መፈለግ   ተገቢ   ነው። 
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3.   ትህትናን   ማዳበር፦   የእራስዎን   የእውቀት   እና   የመረዳት  አቅም   ውስንነት   

ይወቁ፣   ከሌሎች   ለመማር   ክፍት   ይሁኑ   እንዲሁም   እድገት   አዲስ   ሀሳቦችን   እና   

አመለካከቶችን   በመቀበል   እንደሚመጣ   ይገንዘቡ። 

 

4.   ሂሳዊ   አስተሳሰብን   መለማመድ፦   መረጃን   የመገምገም   እና   የራስዎን   

የአስተሳሰብ   ሂደቶች   የመመርመር   ልምድን   ያዳብሩ።   መደምደሚያዎችን   

ከማድረግዎ   በፊት   ግምቶችን   ይፈትኑ፣   ማስረጃ   ይፈልጉ   እንዲሁም   አማራጭ   

አመለካከቶችን   ለማሰስ   ፍቃደኛ   ይሁኑ። 

 

5.   ቀጣይነት   ባለው   ትምህርት   መሳተፍ፦   አዲስ   እውቀትን   በንቃት   ይፈልጉ።   

ስለ   አለም   ያለዎትን   ግንዛቤ   በሚያሰፉ   አእምሮአዊ   እንቅስቃሴዎች   ውስጥ   

ይሳተፉ።   ይህን  በማድረግ   ሰፋ   ያለ   የእውቀት   መሰረት   በመፍጠር   አድልዎ   

ለመመከት   እና   የራስዎን   ግንዛቤ   ለማበልጸግ   ይረዳል። 

 

4.3.4   ራስን   የማግኘት   እና   የዕድገት   ጉዞ 

የግንዛቤ   አድሎአዊነትን   ለመቀነስ   ቀጣይነት   ያለው   ማስተዋልን   ማዳበር   እና   

በግል   እድገታችን   የማንደራደር   እና   ቆራጥ   ልንሆን   ይገባል።   እውነተኛ   

አቅማችንን   ልንገልጥ፣   የበለጠ   ትክክለኛ   የሆነ   የራስ   ግንዛቤን   ማዳበር   እና   

የምሁራዊ   እና   ስሜታዊ   ማንነታችንን   ማሰስ   የምንችለው  በዚህ  ጉዞ  ነው። 

 

አድሎአዊነታችንን   በመፈተን፣   እራስን   የማወቅ   ጉጉትን   በማዳበር፣   ምክንያታዊ   

አስተሳሰብን   እና   የማሰላሰል   ሀይልን   እንቀበላለን።   ይህን   በማድረግ   ለእድገት   

እድሎችን   እንፈጥራለን፣   የውሳኔ   አሰጣጥ   ችሎታችንን   እናሳድጋለን   እንዲሁም   

ስለራሳችን   ያለንን   ግንዛቤ   በበለጠ   ተጨባጭ   መረጃ   እንደግፋለን። 
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በማጠቃለያው   የግንዛቤ   አድሎአዊነት   ለራሳችን   ያለን   ግንዛቤ   እና   ለራሳችን   

ያለን   አመለካከት   ላይ   ከፍተኛ   ተጽዕኖ   ሊያሳድር   ይችላል።   እነዚህን   አድልዎች   

በመረዳት፣   ማስተዋልን   በማዳበር   እና   ሂሳዊ   አስተሳሰብ   ውስጥ   በመሳተፍ   

ተፅእኖዎቹን   መቀነስ   እና   የበለጠ   ትክክለኛ   የሆነ   የራስ   ግንዛቤ   ማዳበር   

እንችላለን።    
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ምዕራፍ   5፡   የግንኙነቶች   ጥለት፡   የግለሰቦች   ግንኙነቶች 

5.1   የቤተሰብ   ትስስር፡   በቤተሰብ   አውድ   ውስጥ   ማንነታችንን   ማሰስ 

ማንነታችን   በተለያዩ   የግንኙነት   መዋቅር   ውስጥ   በረቀቀ   መንገድ   የተጠላለፈ   

ሲሆን    መሠረታዊ    እና   ተፅዕኖ   ፈጣሪ   ከሆኑት   ግንኙነቶች   ውስጥ   አንዱ   ደግሞ   

ከቤተሰቦቻችን   ጋር   የምንጋራው   ትስስር   ነው።   በዚህ   ክፍል   ውስጥ   የቤተሰብ   

ግንኙነቶችን   ተለዋዋጭነት   በመመርመር   በማንነታችን   ምስረታ   ላይ   ያላቸውን   

ተጽእኖ   እንቃኛለን።   ውስብስብ   የሆነውን   የቤተሰብ   ፍቅር፣   በቤተሰባችን   ውስጥ   

የምንወስዳቸውን   ሚናዎች፣   እና   በማንነታችን   እና   በቤተሰባችን   የጋራ   ማንነት   

መካከል   ስላለው   መስተጋብር   እንመረምራለን። 

 

5.1.1   የቤተሰብ   ትስስር   እና   ጥምረት   ኃይል 

የቤተሰብ   ትስስር   እና   ጥምረት   በታሪካችን   እና   በውርሶቻችን   ውስጥ   ስር   

የሰደደ   ሲሆኑ   የአባልነት   ስሜትን   በመስጠት   ለማንነታችን   መሰረት   ሆነው   

ያገለግላሉ።   ቤተሰቦቻችን   ልምዶቻችንን   ይቀርፃሉ፣   ዋና   እሴቶችን   ይሰጣሉ   

እንዲሁም   ስለራሳችን   በምንይዘው   ስሜት   ላይ   ተጽዕኖ   ያሳድራሉ። 

 

የቤተሰብ   ግንኙነቶች   ባለብዙ   ገፅታዎች   ሲሆኑ   የተለያዩ   ስሜቶችን፣   ተለዋዋጭ   

ድርሻዎችን   እና   ሚናዎችን   ያካትታሉ።   የፍቅር፣   የድጋፍ   እና   የደህንነት   ምንጭ   

ሊሆኑ   ቢችሉም   በተቃራኒው   ደግሞ   ከተግዳሮቶች   እና   ግጭቶች   ጋርም   ሊመጡ   

ይችላሉ።    ሆኖም   ግን   ህይወታችንን   ጥልቅ   በሆነ   መንገድ   የመቅረጽ   አቅም   እና   

ትስስር   ለመፍጠር   እድሉን   የምናገኘው   በቤተሰብ   ግንኙነት   ውስጥ   ነው። 

 

5.1.2   የቤተሰብ   ተለዋዋጭ   ሚና   በማንነት   ላይ   ያለው   ተጽእኖ 

ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   የቤተሰባችን   የሚና   ተለዋዋጭነት   ወሳኝ   ሚና   

ይጫወታል።   በቤተሰባችን   ውስጥ   የምንወስዳቸው   ሚናዎች፣   የመግባቢያ   

ዘይቤዎች   እና   የምንወርሳቸው   እሴቶች   በጋራ   ለራሳችን   ስለምንይዘው   ስሜት   

እና   ግንዛቤ   አስተዋፅዖ   ያደርጋሉ። 
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ለምሳሌ   በቤተሰብ   ውስጥ   የሚኖር   የትውልድ   ቅደም   ተከተል   ስብዕናችንን   እና   

ባህሪያችንን   ሊቀርጽ   ይችላል።   የበኩር   ልጆች   ብዙውን   ጊዜ   የመሪነት   ሚና   

ሊወስዱ   የሚችሉ   ሲሆን   በኋላ   የተወለዱ   ልጆች   የበለጠ   ተግባቢ   ወይም 

በተቃራነኒ   አመጸኛ   የመሆን   ዝንባሌዎችን   ያሳያሉ።   ከወላጆቻችን፣   

ከወንድሞቻችን   እና   ከእህቶቻችን   እና   ከሌሎች   የቤተሰብ   አባሎቻችን   ጋር   

የምንፈጥረው   ግንኙነት   ለራሳችን   ባለን   ግንዛቤ   ላይ   ተጽእኖ   በማሳደር   

እራሳችንን   እና   በቤተሰብ   ውስጥ   ያለንን   ቦታ   የምንመለከትበትን   መንገድ   

ይቀርፃሉ። 

 

የቤተሰብ   የሚና   እና   የሁኔታ   ተለዋዋጭነት   ተንከባካቢ   ወይም   ፈታኝ   

አካባቢዎችን   መፍጠር   ይችላል።   ደጋፊ   እና   አፍቃሪ   የቤተሰብ   ከባቢ   ለራስ   

ግምት፣   ለራስ   ክብር   እና   ለግል   እድገት   ጠንካራ   መሰረት   ሊሰጡ   ይችላሉ።   

በሌላ   በኩል   ውጥረት   የሞላቸው   ግንኙነቶች   ወይም   ፈታኝ   የሆኑ   ከባቢዎች   

የአንድ   ሰው   የራስ   ግንዛቤ   ላይ   ተጽእኖ   በማሳደር   ወደ   አሉታዊ   በራስ   

መተማመን   ሊመራ   ይችላል። 

 

5.1.3   የግለሰብ   እና   የቤተሰብ   የጋራ   ማንነት   ቀጣይነት 

በቤተሰብ   አውድ   ውስጥ   በማንነታችን   እና   በቤተሰባችን   የጋራ   ማንነት   መካከል   

ልዩ   የሆነ   መስተጋብር   አለ።   እራሳችንን   ለማወቅ   በምናደርገው   ጉዞ   ውስጥ   

የራሳችንን   ምኞቶች፣   እሴቶች   እና   እምነቶች   ከቤተሰባችን   ከተወረሱት   እምነቶች   

መለየት   እና   መፍታት   አለብን። 

 

ቤተሰባችን   እራሳችንን   እና   የምንኖርበትን   አለም   ለመረዳት   የሚረዱ   

መዋቅሮችን   ቢሰጠንም   እኛ   ደግሞ   የራሳችን   ልዩ   ፍላጎቶች፣   ምኞቶች   እና   

አመለካከቶች   ያለን   የተለየን   ግለሰቦች   መሆናችንን   ማወቅ   አስፈላጊ   ነው።   

ግለሰባዊነታችንን   ከቤተሰባችን   የተወረሱ   ወጎች   ጋር   አብሮ   ማስኬድ   ውስብስብ   

ሂደት   ሊሆን   የሚችል   ቢሆንም   ብዙ   ጊዜ   ግልፅ   የሆነ   ግንኙነትን  መፍጠር፣   

እርስበርስ   መከባበርን   ማጎልበት   እና   በቤተሰብ   ምክንያት   የተመሰረቱ   ደንቦችን   

ለመፈተን፣   ለመተካት   እና   እንደገና   ለመወሰን   ፈቃደኛ   መሆንን   ይጠይቃል። 



እኔ ማን ነኝ 
 

 pg. 60 

ቤተሰባዊ   ትስስራችንን   እና   ህይወታችንን   የሚቀርጸውን   ትስስር   እያከበርን   

በራስ   የመመራት   ስሜት   በውስጣችን  የምናዳብረው   በዚህ   ስስ   የሆነ   የግለሰባዊ   

እና   የቤተሰብ   የጋራ   ማንነት   ውዝዋዜ  መካከል   ነው። 

 

5.1.4   ጤናማ   የቤተሰብ   ግንኙነትን   ማዳበር    

ጤናማ   የቤተሰብ   ግንኙነቶችን   ማዳበር   በራስ   የመተማመን   ስሜትን   ለማዳበር   

እና   የእያንዳንዱን   የቤተሰብ   አባል   እድገት   እና   ደህንነት   ለመደገፍ   ቁልፍ   ነው።   

ጤናማ   የቤተሰብ   ግንኙነትን   ለማዳበር   የሚረዱ   አንዳንድ   መንገዶች   ከበታች   

ተጠቅሰዋል። 

 

1.   መግባባት  መቻል፦   በቤተሰብዎ   ውስጥ   ግልጽ   የሐሳብ   ልውውጥ   እንዲኖር   

ያበረታቱ።   ያለፍርድ   ወይም   ፍርሀት   ሀሳቦች   እና   ስሜቶች   የሚጋሩበት   ከባቢን   

ይፍጠሩ።    የሌላውን   ሀሳብ፣   አመለካከት   እና   ልምድ   ለመረዳት   በንቃት   

ያዳምጡ። 

 

2.   ድንበሮች  ማዘጋጀት፦   በቤተሰብ   ውስጥ   ጤናማ   ድንበሮችን   ይፍጠሩ።   እርስ   

በርስ   የመተሳሰብ   እና   የመደጋገፍ   ስሜትን   በመጠበቅ   አንዳችሁ   የሌላውን   

የራስ   ገዝነት   እና   የግል   ማንነት   ያክብሩ።   የቤተሰብ   አባላት   የራሳቸውን   ፍላጎት   

እና   ምኞት   እንዲከተሉ   ያበረታቱ። 

 

3.   መከባበር   እና   መተሳሰብ፦   እርስ   በርስ   መከባበርን   እና   መተሳሰብን   

ተለማመዱ።   የእያንዳንዱን   የቤተሰብ   አባል   ልዩ   ልምዶች፣   ስሜቶች   እና   

አመለካከቶች   ዋጋ   ይስጡ።   በአለመግባባት   ወይም   በግጭት   ጊዜ   መግባባትን   

እና   ርህራሄን   ለመለማመድ   ይሞክሩ። 

 

4.   ጥራት   ያለው   ጊዜ፦   ጥራት   ያለው   ጊዜን   በቤተሰብ   ደረጃ   ለማሳለፍ   

ቅድሚያ   ስጥ።   እንደ   የጋራ   ምግቦች፣   የቤተሰብ   ሽርሽሮች   ወይም   ትርጉም   
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ያለው   ውይይቶች   ባሉ   ግንኙነቶችን   በሚያበረታቱ   እንቅስቃሴዎች   ውስጥ   

ይሳተፉ።   የቤተሰብ   ትስስርን   የሚያጠናክሩ   ወጎችን   እና   የአምልኮ   ሥርዓቶችን   

ይፍጠሩ። 

 

5.   የግጭት   አፈታት  ክህሎት፦   ጤናማ   የግጭት   አፈታት   ክህሎቶችን  በማዳበር፣   

ግልጽ   ውይይቶችን  በማድረግ፣   ንቁ   ሆኖ   በማዳመጥ    ችግር   የመፍታት   

ችሎታዎን   ያዳብሩ።   አስፈላጊ   ከሆነ   ያልተፈቱ   ግጭቶችን   ለመፍታት   ሽምግልና   

ወይም   የባለሙያ   እርዳታ   ይጠይቁ። 

 

ንቁ   በመሆን   በሚደረግ   ጥረት   እና   ቀጣይነት   ባለው   እንክብካቤ   ጤናማ   

የቤተሰብ   ግንኙነቶችን   በመፍጠር   እያንዳንዱን   የቤተሰብ   አባል   የሚያንጽ፣   

ለግል   እድገታቸው   እና   ለቤተሰብ   የጋራ   ጥንካሬ   የሚያበረክት   የድጋፍ   ስርዓት   

መፍጠር   እንችላለን። 

 

በማጠቃለያ   የቤተሰብ   ግንኙነቶች   የግል   ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   ትልቅ   

ሚና   ይጫወታሉ።   በቤተሰባችን   ውስጥ   የሚኖረን   የሚና   ተለዋዋጭነት   

ለራሳችን   ባለን   ግንዛቤዎች፣   እሴቶች   እና   እምነቶች   ላይ   ተጽእኖ   ያሳድራል።   

የግለሰብ   እና   የጋራ   የቤተሰብ   ማንነትን   ውስብስብነት   በመዳሰስ፣   ጤናማ   

ግንኙነቶችን   በመንከባከብ   እና   ልዩ   ግለሰባዊነታችንን   በማክበር   የእራሳችንን   

ስሜት   በቤተሰብ   ትስስር   ውስጥ   የሚያጠናክር   የፍቅር፣   የመቀበል   እና   የድጋፍ   

ከባቢ   መፍጠር   እንችላለን። 
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5.2   ጓደኝነት   እና   ማህበረሰብ፡   የእራሳችንን   ስሜት   በመቅረጽ   ረገድ   

የግንኙነቶች   ሚና 

በዚህ   ክፍል   ህይወታችንን   በሚቀርፁ   ውስብስብ   የግንኙነቶች   ሆነታ   ውስጥ   

ዘልቀን   እንገባለን።   በተለይም   የጓደኝነት   እና   የማህበረሰብን   ሀይል   በራስ   

የመተማመን   ስሜታችን   ላይ   ስለሚኖራቸው   ተፅዕኖ   እና   የመቅረፅ   አቅም   

እንቃኛለን።   ግንኙነቶች   የህልውናችንን   ጨርቅ   የሚሰፉ፣   ከሌሎች   ጋር   

የሚያስተሳስሩን   እና   ማንነታችንን   እንድንረዳ   የሚረዱን   ክሮች   ናቸው።   

ጓደኝነት   እና   ማህበረሰብ   በተለይ   በዚህ   ሂደት   ውስጥ   ወሳኝ   ሚና    የሚጫወቱ   

ሲሆን   በግለሰብ   ደረጃ   እንድናድግ   እና   እንድንለወጥ   የድጋፍ፣   የአባልነት   እና   

ተቀባይነት   የማግኘት   ስሜት   ይሰጡናል። 

 

ጓደኝነትን   መረዳት 

ጓደኝነት   የሰዎች   ግንኙነት   የማዕዘን   ድንጋይ   ሲሆኑ   በጋራ   ፍላጎቶች፣   እሴቶች   

እና   ልምዶች   ላይ   ተመስርተው   በግለሰቦች   መካከል   የሚፈጠሩ   ልዩ   ትስስር   

ናቸው።   ጓደኝነት   በተለያዩ   ቅርጾች   እና   መጠኖች   ሊመጡ   የሚችሉ   ሲሆን   

ከልጅነት   እስከ   የዕድሜ   ልክ   ጓደኞች   ድረስ   ሊዘልቅ   ይችላል።   ጓደኞች  በስነ   

ልቦና   እና   በስሜታዊ   ደህንነታችን   ላይ   ከፍተኛ   ተጽእኖ   በማሳደር   ማንነታችንን   

እና   የራሳችንን   ስሜት   ይቀርፃሉ። 

 

ጓደኝነት   እራሳችንን   እንድንሆን፣   ፍርድን   ሳንፈራ   ሀሳባችንን   እና   ስሜታችንን   

እንድንገልጽ   ምቹ   ስፍራ   በመስጠት   የሚያዳምጡ፣   የሚረዱ   እና   የሚያከብሩ   

የግለሰቦች   ደጋፊ   መረብ   ያቀርባሉ።   በእነዚህ   ግንኙነቶች   ምከንያት   ማን   

እንደሆን፣   ለምን   ዋጋ   እንደምንሰጥ   እና   በህይወታችን   ውስጥ   ስለምንፈልገው   

ነገር   የበለጠ   ግንዛቤ   እናዳብራለን።   ጓደኝነት   እራሳችንን   የምናይበት   እና   

የራሳችንን   ጥንካሬ   እና   ድክመቶች   የበለጠ   ለመረዳት   የምንችልበት   መስታወት   

ይሰጡናል። 
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ከዚህም   ባለፈ   ጓደኝነት   እንደ   መግባባት፣   ስምምነት   እና   ግጭት   አፈታት   ያሉ   

ጠቃሚ   የህይወት   ክህሎቶችን   እንድናዳብር   ይረዳናል።   ደጋፊ   በሆነ   አካባቢ   

እንድንማር   እና   መላመድ   እንድንችል   ለማህበራዊ   ችሎታችን   እንደ   ቤተ ሙከራ  

ሆነው   ያገለግላሉ።   በጓደኝነት   ውስጥ   ያለን   መስተጋብር   ማህበረሰባዊ   

ዕውቀታችንን   ይቀርጻል፣   በዙሪያችን   ያለውን   ዓለም   በምንረዳበት   እና   

በምንመራት   መንገድ   ላይ   ተጽዕኖ   ያሳርፋል። 

 

የማህበረሰብ   ሚና 

ከጓደኝነት   ባሻገር   የእራሳችንን   ስሜት   በመቅረጽ   ረገድ   ማህበረሰብ   ወሳኝ   ሚና   

ይጫወታል።   ማህበረሰብ   የጋራ   ፍላጎቶችን፣   ግቦችን   ወይም   እሴቶችን   የሚጋሩ   

የግለሰቦችን   ቡድን   ያመለክታል።   ከራሳችን   በላይ   ለሆነ   አካል   ክፍል  እንደሆን   

እንዲሰማን   በማድረግ   የአባልነት   ስሜት   እና   ማህበራዊ   ትስስርን   ይሰጣል።   

አንድ   የቅርብ   ሰፈር፣   የትርፍ   ጊዜ   ማሳለፊያ   ቡድን   ወይም   የመስመር   ላይ   

ማህበረሰብ      አካል   መሆን   ብዙ   ጥቅሞችን   ይሰጣል። 

 

ተመሳሳይ   አስተሳሰብ   ባላቸው   ግለሰቦች   መከበባችን   ልምዶቻችንን   እና   

አመለካከታችንን   ለማረጋገጥ   ይረዳናል።   አዳዲስ   ግንዛቤዎችን   የምናገኝበት፣   

እምነታችንን   የምንፈትሽበት   እና   የአስተሳሰብ   አድማሳችንን   የምናሰፋበት   

መድረክ   ይሰጠናል።   ማህበረሰቦች   የጋራ   ማንነትን፣   እሴቶችን   እና   አላማን   

የሚሰጡ   ሲሆን   ይህ   ደግሞ   ለአጠቃላይ   ደህንነታችን   እና   ለራስ   ስሜታችን   

አስተዋፅዖ   ያደርጋል። 

 

በተጨማሪም   የማህበረሰባዊ   ተሳትፎ   ከራሳችን   ለሚበልጥ   አላማ   አስተዋጽኦ   

እንድናደርግ   ያስችለናል።   በማህበረሰባች   ውስጥ   በንቃት   በመሳተፍ   እና   

አስተዋጽኦ   በማድረግ   በህይወታችን   ውስጥ   አላማ   እና   ትርጉም   ያለው   ህይወት   

እንፈጥራለን።   በበጎ   ፈቃደኝነት፣   ተፅዕኖ   ያለው   ዓላማን   በመደገፍ   እና   

በተለያዩ   የጋራ   ተግባራት   ውስጥ   በመሳተፍ   ለራሳችን   ያለንን   ስሜት   እና   

በህብረተሰቡ   ውስጥ   ያለንን   ቦታ   የሚያጠናክሩ   ግንኙነቶችን   እንገነባለን። 
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ማጠቃለያ 

ጓደኝነት   እና   ማህበረሰብ   የህብረተሰባችን   ዋና   አካል   ናቸው።   ተቀባይነትን፣   

ድጋፍን   እና   ሀላፊነትን   በመስጠት   ስለራሳችን   ያለንን   ስሜት   ይቀርፃሉ።   

በጓደኝነት   ውስጥ   ማን   እንደሆን   እናውቀዋለን፣   ጠቃሚ   የህይወት   ክህሎቶችን   

እናዳብራለን   እንዲሁም   የማህበራዊ   ግንኙነቶችን   ውስብስብ   ሁኔታዎች   

እንመራለን።   በሌላ   በኩል   ማህበረሰብ   የአባልነት   ስሜት፣   የጋራ   ማንነት   እና   

ዓላማ   ይሰጠናል።   ከማህበረሰቦች   ጋር   መገናኘታችን   አስተዋፅዖ   እንድናደርግ፣   

እንድናድግ   እና   የራሳችንን   ስሜት   እንድናጠናክር   ያስችለናል። 

 

እርስበርስ   በተገናኘው   ዓለማችን   ውስጥ   ጤናማ   ግንኙነቶችን   መፍጠር፣   

መንከባከብ   እና   መጠበቅ   የበለጠ   አስፈላጊ   ሆኗል።   ከመስመር   ውጭም   ሆነ   

በመስመር   ላይ፣   ጓደኝነትን   ለመገንባት   እና   ለማስቀጠል፣   ከማህበረሰቦች   ጋር   

ጊዜን   እና   ጥረትን   አስተዋጽኦ   ማድረግ   በደህንነታችን   እና   በግላዊ   እድገታችን   

ላይ   ከፍተኛ   ተጽዕኖ   ያሳድራል።    
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5.3   የፍቅር   ግንኙነቶችን   እና   በማንነት   ላይ   ያላቸው   ተጽእኖ   ማሰስ    

ፍቅር   በሰው   ልጅ   ልምምድ   ውስጥ   በጥልቀት   የተካተተ   ልምድ   ነው።   የፍቅር   

ግንኙነቶች   በህይወታችን   ላይ   ከፍተኛ   ተጽዕኖ   የሚያሳድሩ   ሲሆን   የእራሳችንን   

ስሜት   በመቅረፅ   ማንነታችን   ላይ   ተጽዕኖ   ያሳድራሉ።   በዚህ   ክፍል   እነዚህ   

ግንኙነቶች   እንዴት   በግላዊ   እድገታችን፣   በስሜታዊ   ደህንነታችን   እና   

ማንነታችንን   በምንረዳበት   መንገድ   ላይ   ተጽዕኖ   እንደሚያሳድሩ   በመመርመር   

የፍቅር   ውስብስብ   ገፅታዎች   እንመረምራለን። 

 

የፍቅር   ግንኙነት   ተፈጥሮ 

የፍቅር   ግንኙነት   ከአላፊ   ፍቅር   እስከ   የዕድሜ   ልክ   ሽርክና   ድረስ   ብዙ   አይነት   

ግንኙነቶችን   ያጠቃልላል።   በመሠረታቸው   በግለሰቦች   መካከል   ጥልቅ   ስሜታዊ   

እና   አካላዊ   ትስስርን   ያካትታሉ።   የፍቅር   ግንኙነቶች   በስሜታዊነት፣   በቅርበት   

እና   በቁርጠኝነት   ተለይተው   የሚታወቁ   ሲሆን   ይህም   ጥንዶች   አብረው   

ሕይወታቸውን   የሚገነቡበት   መሠረት   ነው። 

 

የፍቅር   ግንኙነቶች   ስሜታችንን፣   ተጋላጭነቶቻችንን   እና   ምኞቶቻችንን   

የምንመረምርበት   ምቹ   ቦታ   ይሰጡናል።   የውስጣዊ   ሀሳቦቻችንን   እና   

ልምዶቻችንን   በማካፈል   ከሌላ   ሰው   ጋር   በቅርበት   እንድንገናኝ   ያስችሉናል።   

በእነዚህ   ግንኙነቶች   ምክንያት   ተደብቀው   የቆዩ   ወይም   የማናውቃቸውን   

የራሳችን   ገፅታዎች   እናገኛለን።   የፍቅር   አጋሮች   ጠንካራ   ጎኖቻችንን፣   

ድክመቶቻችንን   እና   የግል   እድገት   የሚገባቸውን   ቦታዎችን   የሚያንፀባርቁ   

መስታወት   ይሆናሉ። 

 

ግላዊ   እድገት   በፍቅር   ግንኙነቶች   ውስጥ 

የፍቅር   ግንኙነቶች   ለግል   እድገት   ለም   መሬት   ይሰጣሉ።   የፍቅር   ግንኙነቶችን   

ውስብስብ   ነገሮች   ስናስስ   የራሳችንን   ያለመተማመን   ስሜት፣   ፍርሃቶች   እና   

ያለፉ   ጉዳቶች   መጋፈጥ   ይጠበቅብናል።   ተጋላጭ   መሆንን፣   ፍላጎቶቻችንን   እና   
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ድንበሮቻችንን   ማስቀመጥን   እና   ስሜታዊ   ጥንካሬን   መገንባት   የምንማረው   

በእነዚህ   ግንኙነቶች   አውድ   ውስጥ   ነው። 

 

ከዚህም   ባለፈ   የፍቅር   ግንኙነቶች   የአጋሮቻችንን   ፍላጎት   ለማወቅ   እና   

ለማሟላት   ስንፈልግ   ርህራሄ   እና   መረዳትን   እንድናዳብር   ያስችሉናል።   በፍቅር   

አጋርነት   ውስጥ   ባጋጠሙን   ፈተናዎች   እና   ድሎች   ስለ   ፍቅር፣   ይቅርታ፣   የግል   

ለውጥ   እና   ስለራሳችን   አቅም   ጠቃሚ   ግንዛቤዎችን   እናገኛለን። 

 

የማንነት   ምስረታ   እና   የፍቅር   ግንኙነቶች 

ማንነታችን   የማይለዋወጥ   ቋሚ   ነገር   ሳይሆን   በህይወታችን   ውስጥ   

በሚያጋጥሙን   መስተጋብሮች   እና   ግንኙነቶች   የሚቀረፅ   ነው።   በዚህ   ሂደት   

ውስጥ   የፍቅር   ግንኙነቶች   ወሳኝ   ሚና   የሚጫወቱ   ሲሆን   ይህም   የሚሆነው   

እራሳችንን   ለማወቅ   እና   ለመግለጽ   ልዩ   መድረክን   ስለሚሰጡ   ነው። 

 

በፍቅር   ግንኙነት   የመጀመሪያ   ደረጃዎች   ውስጥ   ብዙውን   ጊዜ   በፍቅር   

በመውደቅ   ደስታን   እናገኛለን   እና   እራሳችንን   ሙሉ   በሙሉ   ክፍት   እና   ተጋላጭ   

እንድንሆን   እንፈቅዳለን።   በእነዚህ   ጊዜያት   ፍላጎቶቻችንን፣   እሴቶቻችንን   እና   

ህልሞቻችንን   በመመርመር   ከባልደረባችን   ጋር   እናካፍላቸዋለን።   ግንኙነቱ   

እየጠነከረ   ሲሄድ   የእኛንና   የአጋራችንን   ስብዕና   እና   እሴቶች   ወደእራሳችን   

የምናዋህድበት   የማንነት   ውህደት   ልናደርግ   እንችላለን። 

 

ሆኖም   ግን   በፍቅር   ግንኙነት   አውድ   ውስጥ   የግለሰባዊነት   ስሜትን   መጠበቅ   

አስፈላጊ   ነው።   ጤናማ   ግንኙነቶች   እያንዳንዱ   ሰው   የራሱን   ፍላጎቶች፣   ግቦች   

እና   የግል   እድገቶች   እንዲጠብቅ   ቦታ   መስጠትን   ይጨምራሉ።   ቀጣይነት   ባለው   

ግንኙነት   እና   እራስን   በማንፀባረቅ   ግንኙነቱ   የየራሳችንን   ማንነት   ከመቀየር   እና   

ከማፈን   ይልቅ   የሚደግፍ   መሆኑን   ማረጋገጥ   እንችላለን። 
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ተግዳሮቶች   እና   የእድገት   እድሎች 

የፍቅር   ግንኙነቶች   ለግል   እድገት   ትልቅ   አቅም   ቢሰጡም   ከፈተናዎች   ነፃ   የሆኑ   

አይደሉም።   አንዳንድ   ጊዜ   ግጭቶች   ሊፈጠሩ   የሚችሉ   ሲሆን   ይህም   ሁለቱም   

አጋሮች   ፈታኝ   የሀሳብ   ልውውጦችን   እንዲያካሂዱ፣   ስምምነት   እንዲያደርጉ   እና   

የሁለቱንም   ግለሰቦች   ፍላጎት   የሚያስከብር   መፍትሄዎችን   እንዲፈልጉ   

ይጠይቃሉ። 

 

እነዚህ   ተግዳሮቶች   ለዕድገት   እድሎች   ሊሆኑ   የሚችሉ   ሲሆን   ይህም   ስሜታዊ   

ብልሀትን   እንድናዳብር፣   የግጭት   አፈታት   ክህሎቶችን   እና   ስለራሳችን   ድንበሮች   

እና   ፍላጎቶች   ጠለቅ   ያለ   ግንዛቤ   እንድናዳብር   ያስችሉናል።   ተግዳሮቶችን   በጋራ   

በመለየት   እና   በመፍታት   ሂደት   በአጋሮቻችን   መካከል   ያለውን   ትስስር   

እናጠናክራለን   እንዲሁም   ለራሳችን   ግላዊ   እድገት   አስተዋጽኦ   እናደርጋለን። 

 

ማጠቃለያ 

ፍቅር   በህይወታችን   ላይ   ከፍተኛ   ሚና   የሚጫወት   ሲሆን   በራሳችን   እና   

በማንነታችን   ላይ   ተጽእኖ   ያሳድራሉ።   የፍቅር   ግንኙነቶች   ስሜታችንን፣   

ተጋላጭነታችንን   እና   የእድገት   እድሎቻችን   የምንቃኝበት   ምቹ   ስፍራ   

ይሰጡናል።   ለግል   እድገት፣   እራስን   ለማወቅ   እና   እርስበእርስ   ለመደጋገፍ   ልዩ   

ቦታ   ይሰጣሉ። 

የፍቅር   ግንኙነት   ውስብስብ   ጉዳዮችን   ማሰስ   ግልጽ   የሆነ   ግንኙነትን፣   እራስን   

ማጤን   እና   እንደ   ግለሰብ   እና   እንደ   አጋር   ለማደግ   ፈቃደኛ   መሆንን   

ይጠይቃል።   ምክንያቱም   በነዚህ   ግንኙነቶች   አውድ   ውስጥ   ነው   የምንፈተነው፣   

የምንለውጠው   እና   በመጨረሻም   ስለራሳችን   ጥልቅ   ግንዛቤ   የምናገኘው። 

በፍቅር   ግንኙነቶች   ውስጥ   ጉዟችንን   ስንቀጥል   የፍቅር   ግንኙነቶች   

የሚያቀርቡትን   እድሎች   እና   ፈተናዎች   መቀበል   አስፈላጊ   ነው።   ጤናማ፣   

አፍቃሪ   ግንኙነቶችን   በመንከባከብ   የራሳችንን   ህይወት   የበለጠ   ማበልጸግ   እና   

ለአጋሮቻችን   እድገት   እና   ደህንነት   የበኩላችንን   አስተዋፅኦ   ማድረግ   እንችላለን። 
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ምዕራፍ   6፡   ውስጣዊ   እሴቶች   እና   እምነቶች፡   የሞራል   ኮምፓስ 

6.1   ሥነ   ምግባር   እና   ግብረ   ገብነት፡   የውሳኔ   አወሳሰዳችንን   የሚመሩ   

መርሆችን   መመርመር 

ውስብስብ   በሆነው   የሰው   ልጅ   ህልውና   ውስጥ   በውስጣችን   የምንይዛቸው   

እሴቶች   እና   እምነቶች   እንደ   መሪ   ብርሃን   ሆነው   በማገልገል   ተግባሮቻችንን   እና   

ማንነታችንን   ይቀርፃሉ።   በዚህ   ክፍል   ውስጥ   የውሳኔ   አሰጣጥ   ሂደታችንን   

የሚመሩ   እና   ከሌሎች   ጋር   ባለን   ግንኙነት   ላይ   ተጽእኖ   የሚያሳድሩትን   

መሰረታዊ   መርሆችን   ለመመርመር   ወደ   ስነ-ምግባር   እና   ግብረ   ገብነት   ጽንሰ-

ሐሳብ   እንቃኛለን። 

 

ሥነ   ምግባር   እና   ግብረ   ገብነትን   መረዳት 

ሥነ   ምግባር   እና   ግብረ   ገብነት   የሞራል   ኮምፓስ   መሠረት   ሆነው   በማገልገል   

በሕይወታችን   ውስጥ   የሚያጋጥሙንን   ምርጫዎች   ለማሰስ   የሚያስችሉ   

ማዕቀፎችን   ይሰጡናል።   “ሥነ   ምግባር”   እና   “ግብረ   ገብነት”   ብዙውን   ጊዜ   

በተለዋዋጭነት   ጥቅም   ላይ   ሲውሉ   የሚስተዋል   ሲሆን   ነገር   ግን   የተለየ   

ትርጉም   አላቸው። 

 

ሥነ-ምግባር   በጥቅሉ   ሲታይ   ትክክል   ወይም   ስህተት   የሆነውን፣   ጥሩ   ወይም   

መጥፎ   ተብለው   የሚወስኑ   መርሆዎችን   ወይም   ደረጃዎችን   ያመለክታል።   የሥነ   

ምግባር   መዋቅሮች   ብዙውን   ጊዜ   ለሰው   ልጅ   ምግባር   መመሪያ   ለመስጠት   

ከፍልስፍና   ወጎች   እና   አመለከቶች   የሚመዘዙ   ናቸው።   እነዚህም   መርሆች   

በተለያዩ   የሥነ   ምግባር   ንድፈ   ሐሳቦች   ሊገለጡ   ይችላሉ። 

 

በሌላ   በኩል   ግብረ   ገብነት   የአንድን   ሰው   የግል   እምነት፣   እሴቶች፣   እና   

ትክክልና   መጥፎ   ባህሪን   በተመለከተ   ያለውን   መሠረታዊ   ሥርዓት   ያመለክታል።   

የውሳኔ   አወሳሰዳችንን   ወይም   አሰጣጥአችንን   የሚመራ   እና   የአቋማችንን   እና   

የባህርይ   ስሜታችንን   የሚቀርፅ   ውስጣዊ   ኮምፓስ   ነው። 
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የባህል   እና   የህብረተሰብ   ተፅእኖ 

የሥነ   ምግባር   እና   የግብረ   ገብነት   እምነታችን   በእኛ   ብቻ   በተናጥል   የተቋቋመ   

መዋቅር   ሳይሆን   በአደግንበት   ባህል   እና   ማህበረሰብ   ከፍተኛ   ተጽዕኖ   

ይደርስበታል።   ባህላዊ፣   ሃይማኖታዊ   እና   ማህበረሰባዊ   መመዘኛዎች   

እሴቶቻችንን   በመቅረጽ   እና   በሥነ   ምግባር   ተቀባይነት   ያለውን   ወይም   

ተቀባይነት   የሌላቸውን   ሥነ   ምግባሮች   በመረዳት   ረገድ   ጉልህ   ሚና   

ይጫወታሉ። 

 

የባህል   ብዝሃነት   ብዙ   የስነምግባር   አመለካከቶችን   እንዲፈጠሩ   በማድርግ   

እያንዳንዱ   የራሳቸው   የሆነ   መርሆች   እና   እምነቶች   እንዲኖራቸው   ያደርጋል።   

ለምሳሌ   በአንዳንድ   ባህሎች   የጋራ   እና   የማህበረሰብ   እሴት   ቅድሚያ   

ሊሰጣቸው   የሚችል   ሲሆን   በሌሎች   ዘንድ   ደግሞ   ግለሰባዊነት   እና   ራስን   በራስ   

የማስተዳደር   ምርጫን   ቅድሚያ   ሊሰጡ   ይችላል።   እነዚህ   የተለያዩ   አመለካከቶች   

በዓለም   ዙሪያ   ላሉ   በሞራል   ወይም   በግብረ   ገብነት   እሴቶች   የበለፀገ   ጥለት   

እንዲፈጠር   አስተዋፅዖ   ያደርጋሉ። 

 

መርሆቹን   መመርመር 

የስነምግባር   እና   የግብረገብ   መርሆዎች   እንደ   ኮምፓስ   ሆነው   የሚገለግሉ   

ሲሆን   የውሳኔ   አሰጣጥ   ሂደታችንን   በመምራት   በባህሪያችን   ላይ   ተጽእኖ   

ያሳድራሉ።   ተግባሮቻችንን   ሊቆጣጠሩ   እና   ሊመሩ   በሚገቡ   ልዩ   መርሆዎች   ላይ   

ምንም   ዓይነት   ዓለም   አቀፍ   ስምምነት   ባይኖርም   አንዳንድ   የተለመዱ   የሥነ   

ምግባር   መርሆዎች   የሚከተሉትን   ያካትታሉ። 

 

1.   የጋራ   ተጠቃሚነት፦   ይህ   መርህ   የሚያተኩረው   ለብዙሃን   አጠቃላይ   ደስታን   

ወይም   ደህንነትን   በመጨመር   ላይ   ያተኩራል።   የድርጊቶች   ውጤት   እና   

መዘዞችን   አስፈላጊነት   እና   ለታላቅ   ቁጥር   ታላቅ   ጥቅምን   ያጎላል። 
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2.   ዲኦንቶሎጂ፦   ዲኦንቶሎጂካል   ስነምግባር   ግዴታን   እና   የሞራል   ደንቦችን   

ወይም   ግዴታዎችን   ማክበር   ላይ   ያማከለ   ነው።   አንድ   ድርጊት   ከሚያስከትለው   

መዘዝ   ይልቅ   ከጀርባ   ያለውን   ዓላማ   በማጉላት   ለሞራል   ተግባራት   እና   

መርሆዎች   ቅድሚያ   ይሰጣል። 

 

3.   በጎነት   ስነምግባር፦   በጎነት   ስነምግባር   እንደ   ታማኝነት፣   ርህራሄ   እና   

ሐቀኛነት   ያሉ   የመልካም   ባህሪ   መገለጫዎችን   ማዳበር   እና   ማካተት   ላይ   

ያተኩራል።   በግብረ   ገብነት   የሚደነቁ   ባሕርያትን   ማዳበር   እና   ሥነ   ምግባራዊ   

ውሳኔ   አሰጣጥን   ለመምራት   የላቀ   የብቃት   ደረጃን   ማሳደድን   ይገልጻል። 

 

4.   በመብቶች   ላይ   የተመሰረተ   ስነምግባር፦   ይህ   መርህ   የግለሰቦችን   መሰረታዊ   

መብቶች   እና   ነጻነቶች   በማጉላት   የሚሰጥ   ሲሆን   በውሳኔ   አሰጣጥ   ሂደት   

ውስጥ   መብቶችን   ለመጠበቅ   እና   ለማስከበር   ይፈልጋል።   የእያንዳንዱን   ሰው   

ተፈጥሯዊ   ዋጋ   እና   ክብር   በመገንዘብ   ለፍትህ   እና   ለፍትሃዊነት   ይሟገታል። 

 

የሥነ   ምግባር   አስቸጋሪ   ሁኔታዎችን   ማሰስ 

ህይወት   ብዙ   ጊዜ   ውስብስብ   የስነምግባር   ፈተናዎችን   የሚጥልብን   ሲሆን   

በነዚህ   ጊዜአት   እሴቶቻችን   እና   እምነቶቻችን   በመጋጨት   ውሳኔዎቻችን   ግልጽ   

ሳይሆኑ   ይቀራሉ።   እነዚህን   ሥነ   ምግባራዊ   ፈተናዎች   እና   ውጣ   ውረዶች   

ለመዳሰስ   በጥንቃቄ   ማሰብ፣   ማሰላሰል   እና   የስነምግባር   ማዕቀፎቻችንን   

በጥልቀት   መረዳትን   ይጠይቃል። 

 

አጣብቂኝ   ሁኔታዎች   በሚያጋጥመን   ጊዜ   በሥነ   ምግባራዊ   አስተሳሰብ   ውስጥ   

መሳተፍ   እና   የተለያዩ   ድርጊቶች   ሊያስከትሉ   የሚችሉትን   ውጤቶች   ግምት   

ውስጥ   ማስገባት   ጠቃሚ   ነው።   የስነምግባር   ንድፈ   ሃሳቦችን   ወይም   

መርሆዎችን   በመተግበር   መኖር   በሌሎች፣   በራሳችን   ታማኝነት   እና   

በማህበረሰብ   ደህንነት   ላይ   ያለውን   ተጽእኖ   ለመገምገም   ይረዳል።   በውይይት   

ውስጥ   መሳተፍ፣   የተለያዩ   አመለካከቶችን   መፈለግ   እና   አማራጭ   
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አመለካከቶችን   ግምት   ውስጥ   ማስገባት   ጠቃሚ   ግንዛቤዎችን   ሊሰጠን   እና   

በውሳኔ   አሰጣጥ   ሂደታችን   ወቅት   እገዛ   ያደርግልናል። 

 

ማጠቃለያ 

ስነ-ምግባር   እና   ግብረ   ገብነት   የውሳኔ   አሰጣጥ   ሂደቶቻችን   ዋና   አካል   ሲሆኑ   

መመሪያ   በመስጠት   ከሌሎች   ጋር   ያለንን   ግንኙነት   ይቀርፃሉ።   የሥነ   ምግባር   

እና   የግብረ   ገብነት   ኮምፓስ   በምንኖርበት   ባህል   እና   ማህበረሰብ   እንዲሁም   

በራሳችን   የግል   እሴቶች   እና   እምነቶች   ተጽዕኖ   ይደርስባቸዋል። 

 

የሥነ   ምግባር   ውሳኔዎችን   የሚደግፉ   መርሆችን   እንዲሁም   ውስብስብ   የሆኑ   

የሞራል   አመለካከቶችን   መገንዘባችን   ውስብስብ   የሆነውን   የሰው   ልጅ   

መስተጋብር   በተሻለ   ጥበባዊ   እና   ርህራሄ   በተሞላበት   መንገድ   እንድንመራ   

ያስችለናል።   የራሳችንን   እሴቶች   እና   እምነቶች   በመመርመር   እና   በማሰላሰል   

ከትክክለኛ   ማንነታችን   ጋር   የሚስማማ   እና   የሌሎችን   ደህንነት   የሚደግፍ   የስነ-

ምግባር   መዋቅር   ማዳበር   እንችላለን። 

 

ክፍል   6.1      የራሳችንን   የሞራል   ኮምፓስ   የሚመሩ   እሴቶችን   እና   እምነቶችን   

እንድንመረምር   ይጋብዘናል።   ያስታውሱ   ስነምግባር   እና   ግብረ   ገብነት   በየጊዜው   

እየተሻሻሉ   የሚሂዱ   እንደመሆናቸው   መጠን   ቀጣይነት   ያለው   እራስን   

የመመርመር   ልምድ   እና   ከራስ   ጋር   የሚደረግ   ውይይት   ውስጥ   መሳተፍ   ወደ   

ግል   እድገት   እና   ህይወታችንን   የሚቀርጹትን   መርሆች   በጥልቀት   እንድንመረምር   

እና   እንድንረዳ   ያስችለናል። 
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6.2   ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ማንነት፡   እምነትን  እና   በማንነታችን   

ላይ   ያለውን   ተጽእኖ   መመርመር 

በዚህ   ክፍል   ውስጥ  ስለ   ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ማንነት   እና      

ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   ስላላቸው   ከፍተኛ   ተጽእኖ   እንመረምራለን።   

በሰው   ልጅ   ታሪክ   ውስጥ   ሰዎች   በሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   እምነታቸው   

ትርጉምን፣   መመሪያን   እና   አላማን   መፈለጋቸውን   አላቆሙም።   እነዚህም   

እምነቶች   በእሴቶቻችን፣   በሥነ   ምግባራችን   እና   በውሳኔዎቻችን   ላይ   ተጽዕኖ   

በማሳደር   የሞራል   ኮምፓስ   ዋነኛ   አካል   ናቸው። 

 

ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ማንነትን   መረዳት 

ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ማንነት   ግላዊ   መለያን   ከተወሰነ   ሃይማኖታዊ   

ወይም   መንፈሳዊ   ባህል   ጋር   ማጣመርን   እና   ግንኙነት   መፍጠርን   ያመለክታል።   

ይህም   የማንነት   ጥምረት   እምነታችንን፣   ልምዶቻችንን፣   የእምነት   

ስርዓቶቻችንን፣   እሴቶቻችንን   እና   ስለ   ፈጣሪ   ወይም   ስለአጽናፈ   ሰማይ   ሀይል   

ያለንን   አጠቃላይ   ግንዛቤን   ያጠቃልላል።   ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   

ማንነታችን   የሚቀረፀው   እና   የሚዳበረው   በተለያዩ   ምክንያቶች   ሲሆን   የባህል   

ዳራ፣   የቤተሰብ   ተጽእኖ፣   የግል   ልምዶች   እና   ለተለያዩ   የእምነት   ስርዓቶች   

መጋለጥን   ይጨምራል። 

 

በማንነት   ምስረታ   ላይ   ያለው   ተጽእኖ 

ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ማንነታችን   ለግላዊ   እሴቶቻችን፣   ለሞራል   

መዋቅራችን   እና   ለአጠቃላይ   የአለም   ምልክታችን   ምስረታ   ጉልህ   ሚና   

ይጫወታል።   የስነምግባር   ውሳኔዎቻችንን   የምንመራበት፣   ባህሪያችን   

የምንቀርፅበት   እና   የህይወት   አላማ   እና   ትርጉም   የምናገኝበት   መሰረት   

ይሰጠናል።   ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   እምነት   እራሳችንን፣   አለምን   

የምንመለከትበት   መንገድን   እና   ከሌሎች   ጋር   ያለንን   ግንኙነት   ይቀርጻል። 
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ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   እምነቶች   ስለ   ሕይወት   ዓላማ፣   ስለ   ሕልውና   

ምንነት   እና   ስለ   ሰው   ልጅ   ተፈጥሯዊ   እሴት   ለሚነሱ   መሠረታዊ   ጥያቄዎች   

መልስ   ይሰጣሉ።   እነዚህ   ትክክል   ወይም   ስህተት፣   ጥሩ   ወይም   መጥፎ   እና   

የመሳሰሉ   ፅንሰ-ሀሳቦችን   እንድንረዳ   መዋቅሮችን   በማዘጋጀት   የህይወትን   

ውጣውረድ   ለመምራት   ይረዱናል። 

 

የእምነት   እና   የሀይማኖት   አስፈላጊነት 

እምነታችን   እና   ሀይማኖታችን   በአመለካከታችን፣   በባህሪያችን   እና   

በምርጫዎቻችን   ላይ   ጥልቅ   የሆነ   ተጽእኖ   ያሳድራሉ።  እንዲሁም   ለሥነ   

ምግባር፣   ለግንኙነት፣   ለማህበራዊ   ጉዳዮች   እና   ለግል   እድገታችን   የምንወስደው   

አቀራረባችን   ላይ   ተጽዕኖ   ያሳድራሉ።   የአንድ   የተወሰነ   እምነት   ትውፊት   

ትምህርቶችን   እና   መርሆችን   በመከተል   ሥነ   ምግባራዊ   እና   አርኪ   ህይወት   

እንዴት   መኖር   እንዳለብን   መመሪያ   እናገኛለን። 

 

ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ማንነት   በአንድ   ሰው   ደህንነት   እና   ከሌሎች   ጋር   

ባለው   ግንኙነት   ላይ   አዎንታ   ወይም   አሉታዊ   ተጽእኖዎችን   ሊያስከትል   

ይችላል።   በአዎንታዊ   ጎኑ   እምነት   ለግለሰቦች   የዓላማ፣   የአባልነት   እና   የድጋፍ   

ስሜት   ሊሰጥ   ይችላል።   በተጨማሪም   በችግር   ጊዜ   መጽናኛን፣   የሥነ   ምግባር   

ኮምፓስን   እንዲሁም   አጠቃላይ   የስነ-ልቦና   ደህንነትን   ያበረታታል። 

 

ነገር   ግን   ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ማንነት   የግጭት   እና   የልዩነት   ምንጭ   

ሊሆን   ይችላል።   የእምነት   ልዩነት   ወደ   አለመግባባት፣   ጭፍን   ጥላቻ   አልፎ   

ተርፎም   ብጥብጥ   ሊያስከትል   ይችላል።   ውይይቶችን   እና   የሀሳብ   ልውውጦችን   

በግልፅነት፣   በአክብሮት   እና   የተለያዩ   አመለካከቶችን   ለመረዳት   ባለን   ፈቃደኝነት   

መቅረብ   አስፈላጊ   ነው። 
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የተለያዩ   የሀይማኖት   ወጎችን   ማሰስ 

በአለም   ዙሪያ   ብዙ   የሀይማኖት   ወጎች   ያሉ   ሲሆን   እያንዳንዳቸው   

በመንፈሳዊነት   እና   በግብረ   ገብነት   ላይ   ልዩ   አመለካከቶችን   ይሰጣል።   የተለያዩ   

ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ወጎችን   መመርመር   ግንዛቤያችንን   እንድናሰፋ፣   

የራሳችንን   ግምቶች   እንድንፈትን   እና   የሰው   ልጆች   በሚያደርጉት   ትርጉም   

ፍለጋ   ጉዞ   ውስጥ   አዳዲስ   ግንዛቤዎችን   እንድናገኝ   ያስችለናል። 

 

ክርስትና፣   እስልምና፣   ሂንዱዝም፣   ቡዲዝም፣   ሆኑ   ሌላ   የእምነት   ስርዓቶች   

የራሳቸው   የሆነ   እሴት፣   ልምምዶች   እና   ትምህርቶች   አሏቸው።   ከተለያዩ   

እምነቶች   ከተውጣጡ   ግለሰቦች   ጋር   የሀሳብ   ልውውጥ   በማድረግ   ርህራሄን፣   

መረዳትን   እና   ለሰው   ልጅ   ልምዶች   ያለንን      አድናቆት   መጨመር   እንችላለን። 

 

የተለያ   አመለካከት   ያለው   ዓለምን   ማሰስ 

በምንኖርበት   እርስ   በርስ   በተሳሰረ   እና   ብዝሃነት   በሞላው   ዓለም   ውስጥ   

የተለያዩ   ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ማንነቶችን   መረዳትና   ማክበር   ወሳኝ   

ነው።   ይህ   ግንዛቤ   ማህበረሰባዊ   ስምምነትን   ለማጎልበት፣   የሃይማኖቶች   

መሃከል   ውይይትን   ለማድረግ   እና   የበለጠ   እርስበርስ   የተሳሰረ   እና   አካታች   

ማህበረሰብን   ለመፍጠር   አስፈላጊ   ነው። 

 

ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ምርጫችን   ማንነታችንን   ሊቀርፅ   ቢችልም   የባለብዙ   

የማንነት   ገፅታዎች   አንድ   ገጽታ   ብቻ   ነው።   ሰዎች   የተለያየ   ሃይማኖታዊ   

ምርጫ   ወይም   ምንም   ዓይነት   ሃይማኖታዊ   ቁርኝት   ሊኖራቸው   ባይችልም   

ጠንካራ   የሥነ   ምግባር   እሴቶች   እና   ውስጣዊ   ስብዕና   ሊኖራቸው   እንደሚችል   

መገንዘብ   ያስፈልጋል።   እሴቶቻችን   እና   እምነቶቻችን   ምንም   ይሁን   ምን   

ለሁሉም   ሰው   የተፈጥሮ   ዋጋ   እና   ክብር   በመስጠት   ሃይማኖታዊ   ሆነ   መንፈሳዊ   

ምርጫችን   ወደ   መተሳሰብ፣   መከባበር   እና   ጥልቅ   አድናቆት   ሊመራን   ይገባል። 

 

 



እኔ ማን ነኝ 
 

 pg. 75 

ማጠቃለያ 

ሃይማኖታዊ   እና   መንፈሳዊ   ማንነታችን   የሞራል   ኮምፓስ   ዋና   አካል   ሲሆን   

እሴቶቻችንን፣   ውሳኔዎቻችንን   እና   ለህይወት   ባለን   አመለካከት   ላይ   ተጽእኖ   

ያሳድራል።   እንዲሁም   የህይወት   ፈተናዎችን   ለመዳሰስ   መመሪያ   በመስጠት   

ለሥነ   ምግባራዊ   ውሳኔ   አሰጣጥ   ሂደታችን   መዋቅር   ያቀርባል።   ነገር   ግን   ስለ   

እምነት   የሚደረጉ   ውይይቶችን   በግልፅ፣   በአክብሮት   እና   ከተለያዩ   አመለካከቶች   

ለመማር   በሚኖረን   ፍላጎት   መቅረብ   በጣም   አስፈላጊ   ነው።   የሃይማኖታዊ   እና   

መንፈሳዊ   ማንነቶችን   ልዩነት   በመቀበል   እርስ   በርስ   በተሳሰረ   ዓለም   ውስጥ   

ተቀባይነትን፣   መረዳትን   እና   ርህራሄን   ማጎልበት   እንችላለን። 

 

አስታውስ   በባህሎች   እና   በሃይማኖቶች   ውስጥ   ሁላችንም   ትርጉምን፣   ዓላማን   

እና   ግንኙነትን   እንፈልጋለን።   የእምነት   እና   ሀይማኖታዊ   ልዩነቶቻችን   

ሊከፋፍሉን   ሳይሆን   የሰውን   ልምድ   በጥልቀት   በመረዳት   ህይወታችንን   

ማበልጸግ   አለባቸው። 
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6.3   ግላዊ   እሴቶ:   ባህሪያችንን   የሚቀርጹ   ዋና   እሴቶችን   መግለጽ 

በዚህ   ክፍል   ውስጥ   የግላዊ   እሴቶችን   ጽንሰ   ሃሳብ   እና   ባህሪያችንን   በመቅረጽ   

እና   የሞራል   ኮምፓሳችንን   በመምራት   ረገድ   ያላቸውን   ጉልህ   ሚና   እንቃኛለን።   

የግል   እሴቶች   በህይወት   ውስጥ   ምርጫዎችን፣   ድርጊቶችን   እና   ውሳኔዎችን   

እንድናደርግ   የሚረዱን   እምነቶች   እና   መርሆዎች   ናቸው።   እራሳችንን፣   ሌሎችን      

የምንይዝበት   መንገድ   እና   ለግቦቻችን   እና   ምኞቶቻችን   ቅድሚያ   

የምንሰጥበትን   መንገድ   በመጠቀም   እንደ      ፍኖተ   ካርታ   ሆነው   ያገለግላሉ።   

ከእውነተኛ   ማንነታችን   ጋር   የተጣጣመ፣   የተሟላ   እና   ትክክለኛ   ህይወት   

ለመኖር   የግል   እሴቶቻችንን   መረዳት   አስፈላጊ   ነው። 

 

የግል   እሴቶችን   መረዳት 

የግል   እሴቶች   የምንወዳቸው   መሰረታዊ   መርሆች   እና   እምነቶች   ናቸው።   እነዚህ   

እሴቶች   ለእያንዳንዳችን   ልዩ   ሲሆኑ   የእኛን   ግለሰባዊነት፣   ልምድ   እና   አስተዳደግ   

ያንፀባርቃሉ።   ግላዊ   እሴቶች   እንደ   ውስጣዊ   ኮምፓስ   ሆነው   የሚያገለግሉ   

ሲሆን   ይህም   የስነምግባር   ውሳኔዎችን   እንድንወስን   እና   ሀሳቦቻችንን፣   

ስሜቶቻችንን   እና   ድርጊቶቻችንን   የምንገመግምበት   መዋቅር   ይሰጡናል። 

 

የግል   እሴቶች   ንፁህነትን፣   ታማኝነትን፣   ርህራሄን፣   ፍትሃዊነትን፣   ነፃነትን፣   

ሃላፊነትን፣   መከባበርን   እና   ሌሎችንም   ጨምሮ   ሰፋ   ያሉ   ልኬቶችን   ሊያካትቱ   

ይችላሉ።   የእያንዳንዱ   ሰው   የእሴቶች   ስብስብ   ግላዊ   እና   ከራሳቸው   ልምድ   እና   

እምነት   ጋር   የተበጀ   ነው። 

 

የግል   እሴቶች   ምስረታ 

ግላዊ   እሴቶች   የሚዳብሩት   አስተዳደጋችን፣   ባህላዊ   ዳራችን፣   ትምህርት፣   

የማህበረሰብ   ተፅእኖዎች   እና   የግል   ልምዶቻችንን   ጨምሮ   በተለያዩ   ምክንያቶች   

ነው።   እሴቶቻችን   ከቤተሰብ፣   ከጓደኞች፣   ከአማካሪዎች   እና   ከአርአያዎቻችን   ጋር   

ባለን   ግንኙነት   ተጽዕኖ   ይደርስባቸዋል።   በእድገት   እና   በለውጥ   ውስጥ   ስናልፍ   



እኔ ማን ነኝ 
 

 pg. 77 

እሴቶቻችን   ለአዳዲስ   ልምዶች   እና   እውቀት   ሲጋለጡ   ሊለወጡ   እና   ሊሻሻሉ   

ይችላሉ። 

 

ዋና   የግል   እሴቶችን   መለየት 

ዋና   የሆኑ   ግላዊ   እሴቶቻችንን   ለመለየት   እራስን   መገንዘብ   እና   ወደ   ውስጥ   

መግባትን   ይጠይቃል።   ይህም   ለእኛ   በጣም   አስፈላጊ   የሆኑትን፣   የምንወዳቸውን   

መመሪያዎች   እና   በዕለት   ተዕለት   ሕይወታችን   ለመጠቀም   የምንጥርባቸውን   

መልካም   ባሕርያት   መመርመርን   ይጨምራል።   ዋና   የሆኑ   ግላዊ   እሴቶቻችንን   

ለመለየት   ተግባሮቻችንን   ከትክክለኛ   ማንነታችን   ጋር   ለማስማማት   የሚያስችለን   

ራስን   የማወቅ   ጉዞ   ነው። 

 

ዋና   የግል   እሴቶችዎን   ለመለየት   የሚረዱ   ዘዴዎች፦ 

 

1.   ያለፉ   ልምምዶችን   ማሰላሰል፦   እርካታ፣   ኩራት   ወይም   የመሟላት   ስሜት   

የተሰማህን   ጊዜያት   መለስ   ብለህ   ተመልከት።   በእነዚያ   ሁኔታዎች   ውስጥ   

የነበሩትን   መሰረታዊ   እሴቶችን   ፈትሽ። 

 

2.   አርአያዎችዎን   ይመርምሩ፦   የምታደንቋቸው   እና   የምታከብሯቸውን   ግለሰቦች   

ያስቡ።   ከእርስዎ   ጋር   የሚስማሙ   ምን   ዓይነት   ባሕርያትን   እና   እሴቶችን   

ያካተቱ   ናቸው? 

 

3.   ቅድሚያ   የሚሰጧቸውን   ነገሮች   ይገምግሙ፦   ለአንተ   በጣም   አስፈላጊ   

የሆኑትን   የሕይወት   ዘርፎች   ወስን።   በስኬት፣   በግንኙነት፣   በፍትህ   ወይም   

በግላዊ   እድገት   ነው   የምትመራው?   እነዚህ   ቅድሚያ   የሚሰጣቸው   ነገሮች   

የአንተን   ዋና   እሴቶች   ለማወቅ   ግንዛቤ   ሊሰጡ   ይችላሉ። 
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4.   ለስሜታዊ   ምላሾችዎ   ትኩረት   ይስጡ፦   በእርስዎ   ውስጥ   ጠንካራ   ስሜቶችን   

የሚቀሰቅሱ   ሁኔታዎችን   ወይም   ድርጊቶችን   ልብ   ይበሉ።   እነዚህ   ምላሾች   

የትኞቹ   እሴቶች   እንደተጣሱ   ወይም   እንደተከበሩ   ሊያመለክቱ   ይችላሉ። 

 

5.   እምነትህን   መርምር፦   የዓለም   ምልከታህን   እና   ርዕዮተ   ዓለምህን   አስብ።   

በህይወት፣   በማህበረሰብ   እና   በስነምግባር   ላይ   ያለዎትን   አመለካከት   

የሚገዙትን   መርሆዎች   እና   እምነቶች   ይለዩ። 

 

6.   ግብረ   መልስ   ፈልጉ፦   እርስዎን   በደንብ   የሚያውቁ   የቅርብ   ጓደኞችን፣   

የቤተሰብ   አባላትን   ወይም   አማካሪዎችን   ያነጋግሩ።   የእርስዎ   እሴቶች   

በድርጊትዎ   ውስጥ   እንዴት   እንደሚንፀባረቁ   ጠቃሚ   ግንዛቤዎችን   ሊሰጡ   

ይችላሉ። 

 

ከግል   እሴቶቻችን   ጋር   በማጣጣም   መኖር 

አንድ   ጊዜ   ዋና   የግል   እሴቶችዎን   ለይተው   ካወቁ   በኋላ   ከእነሱ   ጋር   ተስማምቶ   

መኖር   ወሳኝ   ይሆናል።   በእለት   ተእለት   ህይወትዎ   ውስጥ   እሴቶችዎን   በማዋሃድ   

ለራስዎ   ያሎትን   የታማኝነት   እና   የሀቀኝነት   ስሜት   ያዳብራሉ።   በአስቸጋሪ   

ሁኔታዎች   ውስጥም   ቢሆን   ለራስዎ   እውነት   የሆኑ   ውሳኔዎችን   እንዲወስኑ   

ይፈቅዳል። 

 

ከእሴቶችህ   ጋር   ተስማምቶ   መኖር   ድፍረትን   የሚጠይቅ   ሲሆን   አንዳንድ   ጊዜ   

ከባድ   ምርጫዎችን   ማድረግ   እና   የግል   ተጠያቂነትን   መቀበል   ሊጠበቅብን   

ይችላል።   ይሁን   እንጂ   ትርፉ   እጅግ   በጣም   ብዙ   ነው።   ይህ   በስምምነት   

የመኖር   ዘዴ   ወደ   ጥልቅ   የመሞላት   ስሜት፣   እራስን   ማወቅ   እና   በጋራ   

እሴቶች   ላይ   በመመስረት   ትርጉም   ያለው   ግንኙነት   የመገንባት   ችሎታን   

ያመጣል። 
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ከዚህም   ባለፈ   የግል   እሴቶች   የሥነ   ምግባራዊ   ምርጫዎችን   ለማድረግ   እና   

ሁኔታዎችን   ለመፈተሽ   መመሪያ   ይሰጣሉ።   ትክክል   እና   ስህተትን   እንድንለይ   

በመርዳት   በታማኝነት   እንድንሰራ   እና   እራሳችንን   እና   በዙሪያችን   ባሉት   ሰዎች   

ላይ   በጎ   ተጽእኖ   የሚያሳድሩ   ውሳኔዎችን   እንድናደርግ   ያስችሉናል። 

 

ማጠቃለያ 

የግል   እሴቶች   የባህሪያችን   መሰረት   እንደመሆናቸው   መጠን   የሞራል   

ኮምፓሳችንን   በመቅረጽ   ረገድ   ወሳኝ   ሚና   ይጫወታሉ።   ለእያንዳንዱ   ግለሰብ   

እሴቶች   ልዩ   ሲሆኑ   ውስጣዊ   እምነት፣   መርሆች   እና   ስብዕናን   ያንፀባርቃሉ።   

ዋና   እሴቶቻችንን   በመለየት   እና   ከእነሱ   ጋር   ተስማምተን   በመኖር   ከእውነተኛ   

ማንነታችን   ጋር   የሚስማማ   የተሟላ   እና   ትክክለኛ   ህይወት   መምራት   

እንችላለን። 

 

የግላዊ   እሴቶቻችንን   መረዳታችን   ሥነ-ምግባራዊ   ውሳኔዎችን   እንድንወስድ፣   

ግቦቻችንን   እንድናስቀድም   እና   በጋራ   መርሆዎች   ላይ   የተመሰረተ   ጠንካራ   

ግንኙነት   እንድንፈጥር   ኃይል   ይሰጠናል።   በህይወት   ውስጥ   ስንጓዝ   የእኛ   ግላዊ   

እሴቶች   ቋሚ   የመመሪያ   እና   የትርጉም   ምንጭ   የሚሰጡን   ሲሆን   ይህም   

መሆን   ወደ   ምንመኘው   ማንነት   እራሳችንን   እንድንመራ   ያስችለናል። 

 

አስታውስ   የግል   እሴቶች   ቋሚ   አይደሉም፤   እያደግን   ስንሄድ   እየተለወጡ   እና   

እየተሻሻሉ   ይሄዳሉ።   እሴቶቻችንን   አዘውትረን   በማሰላሰል   እና   በመገምገም   

ለራሳችን   ታማኝ   እንድንሆን   እና   በአቋም   እና   በአላማ   ላይ   የተመሰረተ   ህይወት   

እንድንመራ   ይረዳናል። 
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ምዕራፍ   7፡   የህይወት   ፈተናዎች   እና   ድሎች፡   በፈተና   ጊዜ   የሚኖረን   

ማንነት 

7.1   እንቅፋቶችን   ማለፍ:   የመቋቋም   አቅማችን   እንዴት   ማንነታችንን   

ይቀርፃል 

ሕይወት   በውጣ   ውረድ፣   በድልና   በፈተና   የተሞላ   ጉዞ   ነው።   ሁላችንም   

በሕይወታችን   ውስጥ   ግላዊ፣   ሙያዊ   ወይም   ማህበረሰባዊ   የሆኑ   እንቅፋቶች   

ያጋጥሙናል።   እነዚህ   መሰናክሎች   ከባድ   ሊሆኑ   እና   እምነታችንን   ሊፈታተኑ   

የሚችሉ   ቢሆኑም   ማን   እንደሆን   እና      ትክክለኛ   አቅማችንን   የምናውቀው   

በነዘህ   የፈተና   ጊዜ   ነው። 

 

የመቋቋም   አቅም   ከውድቀቶቻችን   ወደ   ኋላ   በመመለስ   ለመማር   እና   

ተግዳሮቶችን   ለማለፍ   ያለን   ችሎታ   ሲሆን   ማንነታችንን   በመቅረፅ   ረገድ   ወሳኝ   

ሚና   ይጫወታል።   ለውጥን   እንድንላመድ፣   ጫናን   እንድንቋቋም   እና   

በመንገዳችን   ላይ   የሚያጋጥሙንን   መሰናክሎች   እንድናልፍ   ያስችለናል።   

የመቋቋም   አቅም   ፈተናዎችን   እና   ችግሮችን   ማስወገድ   ሳይሆን   ፊት   ለፊት   

መጋፈጥ   እና   በውጤቱ   እየጠነከርን   መሄድን   የሚወክል   ነው። 

 

ፈተናዎች   ሲያጋጥሙን   ወዲያውኑ   የምንሰጠው   ምላሽ   የመሸነፍ፣   አቅመ   

የማጣት   ወይም   ተስፋ   የመቁረጥ   ስሜት   ሊሆን   ይችላል።   ነገር   ግን   

በውስጣችን   እነዚህን   ተግዳሮቶች   ለማሸነፍ   የሚያስችል   አቅም   እንዳለን   

ማስታወስ   ተገቢ   ነው።   የመቋቋም   ችሎታ   አብሮን   የሚወለድ   ባሕርይ   ሳየሆን   

በጊዜ   ሂደት   ሊያድግ   እና   ሊዳብር   የሚችል   ችሎታ   ነው። 

የመቋቋም   አቅምን   የመገንባት   ሂደት   አወንታዊ   አስተሳሰብን   ማዳበር፣   

ውጤታማ   የመቋቋሚያ   ዘዴዎችን   ማዳበር   እና   ደጋፊ   ግንኙነቶችን   መፍጠርን   

ያካትታል።   ከውድቀታችን   እና   ከፈተናዎች   ተምረን   ከአዳዲስ   ሁኔታዎች   ጋር   

መላመድን   እና   በችግር   ጊዜ   መጽናትን   ይጠይቃል።   ይህን   በማድረጋችን   

ተግዳሮቶችን   ማሸነፍ   ብቻ   ሳይሆን   ስለራሳችን   ያለንን   ስሜት   እንደገና   

በመግለፅ   ማንነታችንን   እያጠናከርን   እንሄዳለን። 
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ፈተናዎችን   እንድናሸንፍ   በመፍቀድ   የመቋቋም   አቅም   ማንነታችንን   እንዴት   

እንደሚቀርጽ   በዝርዝር   እንመልከት፦ 

 

1.   እራስን   መመርመር   እና   ራስን   መፈለግ፦ 

ፈተናዎች   ሲያጋጥሙን   እራሳችንን   እና   እምነታችንን   እንድንመረምር   

የሚያስገድደን   ሲሆን   ይህ   እራስን   የመመርመር   ልምድ   አዳዲስ   ግንዛቤዎችን   

እና   እራስን   ማወቅን   ሊያስከትል   ይችላል።   ከፈተናዎች   ጋር   በምንጋፈጥበት   ጊዜ   

እሴቶቻችንን፣   ቅድሚያ   የምንሰጣቸውን   ነገሮች   እና   ግቦቻችንን   እንድንመረምር   

እና   ማሻሻያ   እንድናደርግ   በመገፋፋት   ወደ   ግላዊ   እድገት   እና   ለውጥ   ያመራል።   

በዚህ   ሂደት   ውስጥ   እኛ   ማን   እንደሆን   እና   ለእኛ   ምን   አስፈላጊ   እንደሆነ   

በተሻለ   ሁኔታ   እንረዳለን። 

 

2.   ስሜት   የመቋቋም   ችሎታ   መገንባት፦ 

ፈተናዎች   ብዙውን   ጊዜ   እንደ   ፍርሃት፣   ብስጭት   እና   ሀዘን   ያሉ   የተለያዩ   

ስሜቶችን   ያስከትላሉ።   ስሜታዊ   ጥንካሬን   ማዳበር   እነዚህን   ስሜቶች   ጤናማ   

በሆነ   መንገድ   እንድንገነዘብ   እና   እንድንመራ   ያስችለናል።   ይህም   ለራስ   

ርኅራኄን   መስጠትን፣   ማስተዋልን   መለማመድ   እና   የሌሎችን   ድጋፍ   መፈለግን   

ያካትታል።   ስሜታችንን   በብቃት   በመምራት   አዎንታዊ   አመለካከትን   ጠብቀን   

ተግዳሮቶችን   በተሻለ   ሁኔታ   ማለፍ   እንችላለን። 

 

3.   ችግርን   የመፍታት   ችሎታን   ማዳበር፦ 

የመቋቋም   ችሎታ   ችግሮችን   የመፍታት   ችሎታን   ማዳበርን   ያካትታል።   

መሰናክሎች   ሲያጋጥሙን   በፈጠራ   ለማሰብ   እና   አዳዲስ   መፍትሄዎችን   

ለማበጀት   የሚረዱ   እድሎችን   ይሰጡናል።   ተግዳሮቶችን   እንደ   የእድገት   እድሎች   

በመቀበል   ችግሮችን   በንቁ   አስተሳሰብ   መቅረብ   እና   እነሱን   ለማሸነፍ   የሚረዱ   

አስፈላጊ   የሆኑ   ክህሎቶችን   ማዳበር   እንችላለን።   ይህ   ችግርን   የመፍታት   

ችሎታችንን   የሚያጠናክር   ብቻ   ሳይሆን   በራስ   የመተማመን   ስሜታችንን   

ያጎለብታል። 
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4.   ማህበራዊ   ግንኙነቶችን   ማጠናከር፦ 

የሰው   ልጅ   በተፈጥሮው   ማህበረሰባዊ   ፍጡር   እንደመሆኑ   መጠን   ግንኙነታችን   

ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   ጉልህ   ሚና   ይጫወታል።   ችግር   ሲያጋጥመን   

ከጓደኞች፣   ከቤተሰብ፣   ወይም   ከባለሙያዎች   ድጋፍ   መፈለግ   ለመቋቋም፣   

ለመጽናት   የሚያስፈልገንን   ጥንካሬ   እና   ማበረታቻ   ይሰጠናል።   እነዚህ   ትስስሮች   

የአባልነት   ስሜታችንን   የሚያጎለብቱ   ብቻ   ሳይሆን   በህይወት   ውጣውረድ   

ውስጥ   ብቻችንን   እንዳልሆንን   ማረጋገጫ   ይሰጡናል። 

 

5.   የዓላማ   ስሜትን   ማዳበር፦ 

እንቅፋቶችን   ማለፍ   በሕይወታችን   ውስጥ   ያለንን   ዓላማ   ግልጽ   ለማድረግም   

ይረዳናል።   ተግዳሮቶችን   ፊት   ለፊት   ስንጋፈጥ   እና   ስናሸንፋቸው   የውጤታማነት   

እና   የእርካታ   ስሜትን   እናገኛለን።   እነዚህ   ልምዶች   ደግሞ   ትርጉም   ያላቸው   

ግቦችን   እና   ምኞቶችን   በተደጋጋሚ   እንድናሳካ   ያበረታቱናል።   ተግባራችንን   

ከእሴቶቻችን   እና   ከፍላጎታችን   ጋር   በማጣጣም   በዓላማ   ላይ   የተመሰረተ   

ህይወት   መፍጠር   እና   ማንነታችንን   ከፍላጎታችን   ጋር   በሚስማማ   መልኩ   

መቅረፅ   እንችላለን። 

 

በማጠቃለያው   በህይወታችን   ውስጥ   የሚያጋጥሙን   መሰናክሎች   ለእድገት   እና   

እራሳችንን   ለማወቅ   በዋጋ   ሊተመን   የማይችል   እድሎችን   ይሰጡናል።   እነዚህን   

ተግዳሮቶች   በምንጋፈጥበት   እና   በምንሸነፍበት   ዘዴ   ላይ   የመቋቋም   አቅም   

ወሳኝ   ሚና   ይጫወታል።   የመቋቋም   ችሎታን   በማዳበር   በፈተና   ውስጥ   ማለፍ፣   

ጠንካራ   የማንነት   ስሜት   መገንባት   እና   ከበፊቱ   የበለጠ   ጠንካራ   በመሆን   

ህይወትን   ማሰስ   እንችላለን።   ስለዚህ   ህይወት   መሰናክሎችን   በመንገድህ   

ሲጥልብህ   እንደ   ዕድገት   እድል   ተቀበል፣   ውስጣዊ   የመቋቋም   አቅምህን   

አዳብር፣   እንዲሁም   ማንነትህን   በሚያስደንቅ   እና   ኃይልን   በሚሰጥ   መንገድ   

እንዲቀርጽ   ፍቀድለት። 
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7.2   በችግር   ጊዜ   መለወጥ:   በችግር   ጊዜ   ግላዊ   እድገትን   ማሰስ 

ህይወት   ተደጋጋሚ   ውጣ   ውረዶች   የሞላት   ብትሆንም   ብዙ   ጊዜ   እውነተኛ   

ማንነታችንን   የምናገኘው   በችግር   ጊዜ   ነው።   ፈተናዎች   እና   ቀውሶች   እኛን   

የመለወጥ፣   ማንነታችንን   የመቅረጽ   እና   በውስጣችን   እንደነበሩ   የማናውቃቸውን   

ድክመቶች   እና   ጥንካሬዎች   የመግለጥ   ኃይል   አላቸው።   በዚህ   ክፍል   በችግር   

ጊዜ   ግለሰቦች   እንዴት   ግላዊ   እድገት፣   ፅናትን፣   ጥንካሬን   እና   በህይወት   

መሰናክሎች   መካከል   ድልን   ማግኘት   እንደሚችሉ   እንመረምራለን። 

 

ፈታኝ   ጊዜዎችን   እንደ   የእድገት   እድሎች    

መከራን   እና   ፈተናን   ስናስብ   ፈታኝ   ወቅቶች   ወይም   የህይወት   ቀውሶች   ብዙ   

ጊዜ   ወደ   አእምሮአችን   ይመጣል።   የህይወት   ፈታኝ   ጊዜዎች   በተለያየ   መልኩ   

ሊገለጽ   የሚችሉ   ሲሆን   እንደ   የሚወዱትን   ሰው   በሞት   ማጣት፣   ሥራ   ማጣት፣   

የጤና   እክል   ማጋጠም   ወይም   የግል   ውድቀት   የመሳሰሉ   ተመሳሳይ   ህይወትን   

የሚቀይሩ   ክስተቶች   ሊሆኑ   ይችላሉ።   ቀውሶች   ህመም   የሚፈጥሩ   እና   ፈታኝ   

ሊሆኑ   ቢችሉም   ግላዊ   እድገት   እና   እራስን   የማወቅ   እድልንም   ይሰጡናል። 

 

ተጋላጭነትን   እና   የመቋቋም   ችሎታን   መቀበል 

በችግር   እና   በፈተና   ጊዜ   ከምቾት   ቀጠናችን   እንድንወጣ   የምንገደድ   ሲሆን   

በእነዚህ   ጊዜያት   እውነተኛ   ስብዕናችን   እና     ባህሪያችን   የሚገለጥበት   ወቅት   

ነው።   ድክመቶቻችንን   እና   ጉድለቶቻችንን   እንድንጋፈጥ   የሚያጋልጠን   ልምድ   

ቢሆንም   የመቋቋም   አቅምን   ለማዳበር   እድል   ይሰጠናል።   የመቋቋም   ችሎታ      

ወደ   ኋላ   በመመለስ   የመማር፣   ከሁኔታዎች   የመላመድ   እና   ጠንክሮ   የማደግ   

ችሎታ   ነው።   በችግሮች   ጊዜ   እራሳችንን   መለወጥ   እና   ድልን   ማግኘት   

የምንችለው   የመቋቋም   አቅምን   በማዳበር   ነው። 
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እሴቶችን   እና   የግል   ዓላማን   መልሶ   ማግኘት 

በችግር   ጊዜ   ቅድሚያ   የምንሰጣቸው   ነገሮች   ብዙ   ጊዜ   የሚቀየሩ   ሲሆን   

ለህይወት   ያለንን   ትርጉም   መጠራጠር፣   መመርመር   እና   መለወጥ   

እንጀምራለን።   ይህ   ወደ   ውስጥ   የሚደረግ   ምልከታ   ለግል   እድገት   ቀስቃሽ   

ኃይል   ሊሆን   ይችላል።   እሴቶቻችንን   ለመገምገም   እና   ድርጊቶቻችንን   ከግል   

አላማችን   ጋር   ለማጣጣም   እድሉ   የሚኖረን   በነዚህ   የፈተና   ጊዜያት   ነው።   ለእኛ   

አስፈላጊ   እና   ቅድሚያ   የምንሰጣቸውን   ነገሮች   እንደገና   በመገንዘብ   የበለጠ   

ትክክለኛ   እና   ከዋና   መርሆቻችን   ጋር   የሚስማማ   አዲስ   ማንነት   መፍጠር   

እንችላለን። 

 

ውስጣዊ   ጥንካሬ   እና   በራስ   መተማመን   መገንባት 

ፈተናዎች   ውስጣዊ   ጥንካሬያችንን   እና   በራስ   መተማመናችንን   የሚፈትሽበት   

መንገድ   አለው።   ፈተናዎች   በሚያጋጥሙን   ወቅት   አዎንታዊ   አስተሳሰብን   እና   

በራስ   መተማመንን   ማዳበር   በጣም   አስፈላጊ   ነው።   መሰናክሎችን   ለማሸነፍ   

ባለን   ቁርጠኝነት   እና   በውስጣዊ   ሀይል   በሚኖረን   መታመን   ወደ   ግላዊ   እድገት   

የምናደርገውን   ጉዞ   ሁለገብ   ለውጥ   ሊያደርገው   ይችላል።   ራሳችንን   በሚደግፉ   

የቤተሰብ፣   ጓደኞች   ወይም   አማካሪዎች   መከበባችን   በአስቸጋሪ   ጊዜያት   

የምንፈልገውን   ማበረታቻ   እና   ብርታት   ሊሰጠን   ይችላል። 

 

ራስን   የመመርመር   እና   ለራስ   ርህራሄ   የመስጠት   ሚና 

በችግር   ወይም   በፈተና   ጊዜ   በግል   የእድገት   ሂደት   ውስጥ   ስለራስ   ማሰላሰል   

እና   ለራስ   ርኅራኄ   መስጠት   ወሳኝ   ሚና   ይጫወታሉ።   ጊዜ   ወስደን   

ልምዶቻችንን፣   ስሜቶቻችንን   እና   ምላሾቻችንን   ማሰላሰል   እና   መመርመር   

ስለራሳችን   ጠቃሚ   ግንዛቤዎችን   እንድናገኝ   ይረዳናል።   ለራሳችን   ርህራሄ   

መስጠትን   በመለማመድ   አስቸጋሪ   እና   ፈታኝ   ሁኔታዎች   ሲያጋጥሙን   

እራሳችንን   በደግነት   እና   በመረዳት   መያዝን   እንማራለን።   ይህ   ራስን   በርኅራኄ   

የመያዝ   ልምድ   እራስን   የመቀበል   እና   የይቅርታ   ስሜትን   በማዳበር   ወደ   ግል   

ዕድገት   ጉዟችን   ዘልቀን   እንድንጓዝ   ይረዳናል። 
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ካለፉት   ልምዶች   እና   ስህተቶች   መማር 

ፈተናዎች   ብዙውን   ጊዜ   ካለፉት   ልምዶች   እና   ስህተቶች   ትምህርት   እንድንቀስም   

እድሎችን   ይሰጡናል።   ያለፉ   ተግባሮቻችን   እና   ባህሪያችን   ላይ   በማሰላሰል   

በጸጸት   ውስጥ   ሰምጦ   ከመቅረት   ይልቅ   ጥበብን   ለማግኘት   እና   ወደፊት   

የተሻሉ   ምርጫዎችን   ለማድረግ   የህይወት   ተሞክሮዎችን   መጠቀም   አስፈላጊ   

ነው።   ከስህተታችን   በመማር   የበለጠ   ለራሳችን   ያለንን   ስሜት   ማዳበር   እና   

በህይወታችን   ውስጥ   አወንታዊ   ለውጦችን   መፍጠር   እንችላለን። 

 

የለውጥ   ጉዞን   ማሰስ 

በፈተና   ወቅት   የምናደርገው   ግላዊ   የዕድገት   ጉዞ   የሚታወቅ   አቅጣጫ   ወይም   

የተወሰነ   የውጤት   መስመር   የለውም።   ትዕግስትን፣   ጽናትን፣   ለራስ   ርህራሄን   

እና   እራስን   መረዳትን   የሚጠይቅ   ሂደት   ነው።   በመንገዱ   ስንጓዝ   እንቅፋቶች   

ሊያጋጥሙን   እና   ጥርጣሬዎች   በውስጣችን   ሊፈጠሩ   የሚችሉ   የጋራ   ልምዶች   

ናቸው።   ነገር   ግን   ተግዳሮቶችን   በመቀበል፣   ጽናትን   በማዳበር   እና   እሴቶቻችንን   

በመጠበቅ   የጀመርነውን   የለውጥ   ጉዞ   በጽናት   በመምራት   ከፈተናው   ጠንክረን   

መውጣት   እና   ማለፍ   እንችላለን። 

 

ማጠቃለያ 

በችግር   ጊዜ   የሰው   ልጅ   ለግል   እድገት   ያለው   አቅም   አስደናቂ   ነው።   ቀውስን   

እንደ   መልካም   አጋጣሚ   በመቀበል፣   እሴቶቻችንን   እንደገና   በመመርመር፣   

ውስጣዊ   ጥንካሬን   እና   በራስ   መተማመንን   በመገንባት፣   ስለእራሳችን   

በማሰላሰል   እና   ለእራስ   እርህራሄ   መስጠትን   በመለማመድ   እና   ካለፉት   

ፈተናዎች   ለመማር   ዝግጁ   በመሆን   ራሳችንን   በመቀየርና   የህይወት   ፈተናዎችን   

በመጋፈጥ   ድልን   ማግኘት   እንችላለን።   በነዚህ   የለውጥ   ጉዞዎች   የምንገልጠው   

የሚታወቀውን   ማንነታችንን   ብቻ   ሳይሆን   የተደበቁ   ጥንካሬ፣   እድገት   አቅም   

እና   ብቃታችንን   ጭምር   ነው። 
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ያስታውሱ   የህይወት   ፈተና   ከባድ   ሊሆኑ   ቢችሉም   እርስዎ   ግን   ሁሌም   የበለጠ   

ነዎት።   በጉዞዎ   የሚያጋጥሙዎትን    በማቀፍ   ታላቁ   መንፈሳዊ   እርስዎን   ለመሆን   

የተቀመጡ   ፈተናዎች   በማለፍ፣   ልጅነትዎን   መልሰው   በማግኘት      አዲስ   

ማንነትን   ይቀርፃሉ። 

 

7.3   ድሎችን   ማክበር፡   ስኬቶች   እና   በራስ   ግንዛቤ   ላይ   ያላቸው   ተጽእኖ   

ማሰላሰል 

በህይወት   ውጣውረዶች   ውስጥ   ስናልፍ   ብዙ   ጊዜ   እራሳችንን   በመከራ   ውስጥ   

እናገኘዋለን፤   ስለራሳችን   ያለንን   ስሜት   ሊያጥቡ   ከሚፈልጉ   ሞገዶች   ጋር   

እንጋፈጣለን።   ሆኖም   ግን   በእያንዳንዱ   የእለት   ተእለት   ትግል   ውስጥ   ለድል፣   

ለጥንካሬ፣   ለጥበብ   እና   ስለ   ማንነታችን   የተሻለ   ግንዛቤ   የሚሰጥ   ዕድል   

በውስጣቸው   ይይዛሉ።   በክፍል   7.3   ውስጥ   ድሎችን   ማክበር   ያለውን   ጠቀሜታ   

በጥልቀት   በመመርመር   እነዚህ   ስኬቶች   እንዴት   በራሳችን   ግንዛቤ   ላይ   ተጽዕኖ   

እንደሚያሳድሩ   እናስሳለን። 

 

7.3.1   ድሎችን   መግለጽ 

ድሎች   በራሳችን   ግንዛቤ   ላይ   የሚያሳድሩትን   ተጽእኖ   ከማሰላሰላችን   በፊት   

ድል   ምን   እንደሆነ   መግለጽ   አስፈላጊ   ነው።   ብዙውን   ጊዜ   ድልን   ውድድር   

ከማሸነፍ   ወይም   የስራ   እድገት   ከማግኘት   እና   ከመሳሰሉ   ስኬቶች   ጋር   

እናያይዘዋለን።   እነዚህ   ክንዋኔዎች   ያለ   ጥርጥር   ሊከበሩ   የሚገባቸው   ቢሆንም   

ድሎች   በተለያዩ   ቅርጾች   እና   መጠኖች   ሊገለጡ   እንደሚችሉ   መቀበል   አለብን። 

 

ድል   በአስቸጋሪ   ቀን   ከአልጋ   እንደመንሳት   ወይም   ፍርሃትን   ፊት   ለፊት   

ለመጋፈጥ   እና   በድፍረት   ቀኑን   እንደመጀመር   ቀላል   ሊሆን   ይችላል።   ፈታኝ   

የሆነ   ፕሮጀክት   ስንሰራ   መጽናት   ወይም   የመንገድ   መጨረሻ   ሲያጋጥመን   

አማራጭ   መንገድ   መፈለግ   ሊሆን   ይችላል።   የድል   ፍቺያችንን   በማስፋት   

ለአጠቃላይ   እድገታችን   እና   ለውጣችን   አስተዋጽኦ   የሚያደርጉትን   ትናንሽ   

ድሎችን   እንድንገነዘብ   እንፈቅዳለን። 
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7.3.2   የማሰላሰል   ኃይል 

ማሰላሰል   እራሳችንን   እና   በዙሪያችን   ያለውን   ዓለም   ለመረዳት   የሚረዳን   

ሊተመን   የማይችል   መሳሪያ   ነው።   ጉዟችንን   እንድንከታተል፣   ምርጫዎቻችንን   

እንድንገመግም   እና   ከልምዳችን   ጥበብ   እንድናወጣ   ያስችለናል።   ጊዜ   ወስደን   

በስኬቶቻችን   ላይ   ስናሰላስል   በፈተና   ጊዜ   ማን   እንደሆንን   ለራሳችን   በመግለጥ   

ስለራሳችን   ጠለቅ   ያለ   ግንዛቤ   እናገኛለን፤   ይህንም   በማድረግ   ጠንካራ   የሆነ   

የራሰ   ግንዛቤ   መሰረት   እንገነባለን። 

 

ስለድላችን   ስናሰላስል   እራሳችንን   የተለያዩ   ጥያቄዎችን   መጠየቅ   እንችላለን።   

ይህ   ስኬት   እንዴት   ተፈታተነኝ?   በዚህ   ጊዜ   ውስጥ   ምን   ችሎታዎችን   እና   

ጥንካሬዎችን   ተጠቀምኩ?   ይህ   ድል   ስለ   ችሎታዬ   ያለኝን   ግንዛቤ   እንዴት   

ቀረጸው?   ስለራስ   በማሰላሰል   ውስጥ   በንቃት   በመሳተፍ፣   የማንነታችንን   ሽፋኖች   

እንገልጣቸዋለን፤   ይህንም   በማድረግ   ወደፊት   እንድንራመድ   የሚያስችለንን   

የእውነታ   በሮች   እንከፍታለን። 

 

7.3.3   የራስ   ምልከታ   ላይ   ያለው   ተጽእኖ 

ትልቅም   ይሁን   ትንሽ   ድሎቻችንን   ስናከብር   ስኬቶቻችንን   መቀበል   ብቻ   

ሳይሆን   አወንታዊ   የራስ   ግንዛቤያችንንም   እናጠናክራለን።   እያንዳንዱ   ስኬት   

ማንነታችንን   እና   ህይወታችንን   የሚገነባ   ብሎኬት   ሆኖ   በማገልገል   ቀስ   በቀስ   

በህይወት   ውስጥ   የሚያጋጥሙንን   ፈተናዎች   በተሻለ   ሁኔታ   መቋቋም   የሚችል   

የተሻለ   የራሳችንን   ስሪት   እንገነባለን። 

 

በድሎቻችን   ላይ   ስናሰላስል   በውስጣችን   ያሉትን   የመቋቋም፣   የቆራጥነት   እና   

የእድገት   ቅጦችን   መለየት   እንጀምራለን።   ተግዳሮቶችን   የማሸነፍ   ችሎታችን   

ላለን   ማንነት   እንዴት   አስተዋፅኦ   እንዳደረገ   መመልከት   እንጀምራለን።   እነዚህ   

ድሎች   የማንነታችን   አካል   በመሆን   በችግር   ወቅት   ፈተናዎችን   ለማለፍ   ብቻ   

ሳይሆን   ለመበልጸግ   የሚያስችል   ጥንካሬ   በውስጣችን   እንዳለን   ማረጋገጫ   

ሆነው   ያገለግላሉ። 
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ከዚህም   ባለፈ   ድሎችን   ማክበር   ለውድቀት   ክብደት   አስፈላጊ   የሆነ   ሚዛን   

ይሰጣል።   ማንነታችን   የሚገለፀው   በስህተታችን   ወይም   በጉድለታችን   ብቻ   

ሳይሆን   በመንገዳችን   ላይ   ባስመዘገብናቸው   ስኬቶች   ጭምር   መሆኑን   

ማስታወስ   አስፈላጊ   ነው።   ድል   ወደ   እውነተኛ   አቅማችን   የሚመራን   ኮምፓስ   

በመሆን፣   እንድናድግ   በማበረታታት፣   ወደፊት   የሚኖሩ   ፈተናዎችን   በቁርጠኝነት   

እንድንጋፈጥ   ያደርገናል። 

 

7.3.4   ምስጋናን   ማቀፍ 

ድሎችን   ስናከብር   ምስጋናን   መስጠት   እና   ማቀፍ   ወሳኝ   ይሆናል።   ምስጋናን   

መለማመድ   በጉዟችን   ላሳለፍናቸው   መሰናክሎች   እና   እድገቶች   አዎንታዊ   

የምስጋና   ስሜት   እንድናዳብር   ይረዳናል።   የድልን   ደስታ   በማጣጣም   ለሕይወት   

አዎንታዊ   አመለካከትን   እናዳብራለን   እንዲሁም   ለራስ   ከፍ   ያለ   ግምት   

እንዲኖረን   እናደርጋለን። 

 

በአመስጋኝነት   በራሳችን   ብቻ   የሚወሰን   ሳይሆን   በመንገዳችን   ላይ   የረዱንን   

ግለሰቦችን   ይጨምራል።   የማህበረሰባችን   የጋራ   ጥንካሬ፣   የአማካሪዎች፣   

የጓደኞች   እና   የምንወዳቸው   ሰዎች   ሚና   ወደ   ድል   እንደመራን   እንገነዘባለን።   

ይህ   እውቅና   ከሌሎች   ጋር   ያለንን   ግንኙነት   የበለጠ   በማጠናከር   እንደ   ግለሰብ   

ያለንን   ግንዛቤ   ያጠናክራል።   እንዲሁም   በተናጥል   ማደግ   ብቻ   ሳይሆን   

የጠንካራ   የግንኙነት   መረብ   ድጋፍ   አስፈላጊነትን   ያጎላል። 

 

በክፍል   7.3   ማጠቃለያ   ድሎችን   ማክበር   እና   በራስ   ግንዛቤ   ላይ   ያላቸውን   

ተፅእኖ   መገንዘብ   አስፈላጊ   መሆኑን   እንረዳለን።   ስለ   ድል   ያለንን   ግንዛቤ   

በማስፋት፣   በማሰላሰል   ውስጥ   በመሳተፍ፣   የምስጋና   ልምድን   በማቀፍ   እና   

ለስኬቶቻችን   አዎንታዊ   አመለካከትን   በማዳበር   በችግር   እና   በፈተና   ወቅት   

የበለጠ   ጠንካራ   ሆነን   ማለፍ   እንችላለን። 
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ምዕራፍ   8፡   ሁልጊዜ   የሚሻሻል   ማንነት፡   ለውጥን   እና   እድገትን   መቀበል 

8.1   ጉድለቶችን   መቀበል፡   ጉድለቶቻችንን   እንደ   የማንነታችን   አካል   

መቀበል 

እራሳችንን   ወደ   ማወቅ   ጉዞ   ዘልቀን   ስንጓዝ   በእድገታችን   ውስጥ   ትልቁ   

ምዕራፍ   ላይ   የምንደርስ   ሲሆን   ይህም   ጉድለቶቻችንን   መረዳት   እና   መቀበል   

መጀመር   ነው።   ብዙውን   ጊዜ   እራሳችንን   በመተቸት   እና   እራሳችንን   በመውቀስ   

አዙሪት   ውስጥ   ገብተን   ወደማንጎናፀፈው   ፍጹምነት   ለመድረስ   ያለማቋረጥ   

እየጣርን   እራሳችንን   እናገኘዋለን።   በዚህ   ክፍል   ውስጥ   ጉድለቶቻችንን   እንደ   

የማንነታችን   ዋና   አካል   የማቀፍ   አስፈላጊነትን   እና   ወደ   ግላዊ   እድገት   እና   

ለውጥ   እንዴት   እንደሚያነሳሳን   እንመረምራለን። 

 

የሰው   ልጅ   እንደመሆናችን   መጠን   በሚያስደንቅ   ሁኔታ   በተወሳሰቡ   

የጥንካሬዎች፣   የድክመቶች፣   የተሰጥኦዎች   እና   የገደቦች   ጥምረት   ውጤት   ነን።   

በጠንካራ   ጎኖቻችን   እና   ስኬቶቻችን   ላይ   የበለጠ   ትኩረት   ብንሰጥም   

ጉድለቶቻችንን   መቀበል   እና   ማድነቅም   እንዲሁ   ወሳኝ   ነው።   እነዚህ   ጉድለቶች   

ስለ   ማንነታችን   የበለጠ   ግልጽ   የሆነ   ግንዛቤ   የምናገኝበት   መነፅር   ሆነው   

ያገለግላሉ። 

 

ስለዚህ   ጉድለቶቻችንን   ማቀፍ   የአስተሳሰብ   ለውጥን   ይጠይቃል።   እንከን   

የለሽነትን   ማሳደድን   በማቆም   ጉድለቶቻችንን   ሌላ   የማንነት   ገጽታችን   

መሆናቸውን   መገንዘብ   አለብን።   ከሌሎች   ልዩ   የሚያደርጉን   ገፅታዎች   በመሆን   

ከሌሎች   ጋር   በጥልቀት   እና   በሀቀኝነት   ደረጃ   እንድንገናኝ   ያስችሉናል። 

ጉድለታችንን   ለመቀበል   ዝግጁ   ስንሆን   እራሳችንን   እንድንረዳ   እና   እንድንቀበል   

በር   እንከፍታለን።   እራሳችንን   የመውቀስ   እና   የመተቸት   አዙሪት   ውስጥ   

ከመግባት   ይልቅ   ለራሳችን   ማሰብን፣   መቆርቆርን   እና   እራሳችንን   መረዳትን   

ማዳበር   እንጀምራለን።   በተግዳሮቶች   ውስጥ   የሚያልፈውን   እና   ስህተት   

የሚሠራን   ውድ   ጓደኛ   በመልካም   መንገድ   እንደምንይዝ   ሁሉ   ራሳችንን   

በደግነትና   በማስተዋል   መያዝን   እንማራለን። 
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ጉድለቶቻችንን   መቀበል   ለግል   እድገታችን   እንደ   ኃይለኛ   ቀስቃሽ   ሀይል   

ያገለግላል።   በሕይወታችን   እና   በማንነታችን   ውስጥ   መሻሻል   የሚገባቸውን   

ዘርፎች   የምንገነዘበው   ጉድለቶቻችንን   መመልከት   እና   መቀበል   ስንችል   ነው።   

ይህን   ስናደርግ   ወደ   ሙሉ   አቅማችንን   እንድንጠቀም   የሚረዱንን   ቅጦች   እና   

ባህሪያት   ለይተን   ማወቅ   እንችላለን።   ድክመቶቻችንን   ለመሸሸግ   ወይም   

ለማስወገድ   ከመጣር   ይልቅ   እድገትን   እና   ለውጥን   በመምረጥ   ከምቾት   

ቀጠናችን   ወጥተን   ፊት   ለፊት   እንጋፈጣቸዋለን። 

 

ከዚህም   ባለፈ   ጉድለቶቻችንን   መቀበላችን   ያለንን   ትሕትና   በማጎልበት   ከስህተት   

የፀዳን   አለመሆናችንን   እንድንገነዘብ   ያስችለናል።   ይህ   ግንዛቤ   ከሌሎች   ድጋፍ   

እንድንፈልግ፣   ከልምዶቻችን   እንድንማር   እና   የትብብር   እና   የቡድን   ስራን   

አስፈላጊነት   እንድንገነዘብ   ያበረታታናል።   ጉድለቶቻችንን   በመቀበል   የተጋላጭነት   

ጥንካሬን   እና   በፈተና   ጊዜ   የመቋቋም   አቅምን   እናዳብራለን። 

 

ጉድለቶቻችንን   የመቀበል   ሂደት   ቀላል   አይደለም።   የምናፍርባቸውን   እና   

የማንኮራባቸውን   የራሳችን   ክፍሎች   ለመጋፈጥ   ድፍረት   እና   ተጋላጭነትን   

ይጠይቃል።   ይሁን   እንጂ   ውጤቱ   ከሚኖረን   ከምቾት   ማጣት   የሚልቅ   ነው።   

ጉድለቶቻችንን   በመቀበል   እራሳችንን   የማወቅ   እና   የግል   ለውጥ   ጉዞ   

የምናቀላጥፍ   ሲሆን   ይህም   እራሳችንን   ለመቀበል   እና   ለመውደድ   የሚያስችለን   

ጥልቅ   ውስጣዊ   ስሜትን   ለማዳበር   ያስችለናል። 

 

ራስን   መቀበልን   ለማዳበር   ከሚረዱ   ዘዴዎች   አንዱ   ስለራስ   ማሰላሰል   ነው።   

ለማሰላሰያ   መደበኛ   ጊዜ   በመመደብ   የውስጣችንን   መልክዓ   ምድር   እንድንቃኝ   

በማስቻል   ሰው   እንድንሆን   የሚያደርጉን   ጉድለቶችን   እንድንለይ   ይረዳናል።   

ጆርናል   ማድረግ፣   ተመስጦ   ወይም   ከታመኑ   ግለሰቦች   ጋር   ትርጉም   ያለው   

ውይይቶችን   በማድረግ    ሂደት   ውስጥ   አጋዥ   ሊሆኑ   የሚችሉ   ሲሆን   ይህም   

የተለየ   ምልከታን   በማግኘት   ግንዛቤያችንን   ለማስፋት   እና   ለራሳችን   የርህራሄ   

ስሜት   እንድናዳብር   ይረዳናል። 
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ጉድለቶቻችንን   መቀበል   ማለት   ለትንሽ   ወይም   ላነሰ   ነገር   መቆም   ማለት   

እንዳልሆነ   ማስታወስ   ጠቃሚ   ነው።   በተቃራኒው   ጉድለቶቻችንን   መቀበል   ለግል   

እድገትና   ለውጥ   መንደርደሪያ   ኃይል   ይሰጠናል።   ጠንካራ   ጎኖቻችንን   እና   

ድክመቶቻችንን   ጠለቅ   ብለን   በመረዳት   ተጨባጭ   ግቦችን   እንድናወጣ   

ያበረታታናል።   ጉድለቶቻችንን   በመቀበል፣   በነሱ   ላይ   በመስራት፣   ሙሉ   

አቅማችንን   በመጠቀም፣   ከትክክለኛ   ማንነታችን   ጋር   በመስተካከል፣   እራሳችንን   

ለማወቅ   ከመነጨ   ፍላጎት   የመርካት   ስሜትን   በውስጣችን   እንፈጥራለን። 

 

በማጠቃለያው   በክፍል   8.1   ጉድለቶችን   ማቀፍ   እንደ   የማንነታችን   ዋና   አካል   

ያለውን   ጠቀሜታ   አስጨብጠናል።   አመለካከታችንን   በመቀየር   እና   

ጉድለቶቻችንን   በመቀበል   ለራሳችን   ርህራሄን፣   ግላዊ   እድገትን   እና   ጥንካሬን   

እናዳብራለን።   ይህ   ጉዞ   ተግዳሮቶች   የሞሉት   ቢሆንም   ውጤቱ   ግን   በአለማዊ   

ነገር   የሚለካ   አይደለም።   ጉድለቶቻችንን   በማቀፍ   እራሳችንን   እንድንቀበል፣   

ስለራሳችን   ጥልቅ   ግንዛቤ   እንድናዳብር   እና   በመጨረሻም   በእውነተኛነት   እና   

ትርጉም   ባለው   መልኩ   ህይወትን   እንድንኖር   ያስችለናል። 

 

8.2   ቀጣይነት   ያለው   ትምህርት፡   ማንነታችንን   በመቅረጽ   ረገድ   

የእውቀት   እና   የልምድ   ሚና 

በሕይወታችን   ውስጥ   ስንጓዝ   ብዙ   ጊዜ   እራሳችንን   መስቀለኛ   መንገድ   ላይ   

የምናገኝ   ሲሆን   የህልውናችንን   አቅጣጫ   ሊቀይሩ   የሚችሉ   ውሳኔዎች   

ያጋጥሙናል።   እነዚህ   ወሳኝ   ጊዜያት   የእድገት   እና   እራስን   የማወቅ   እድሎች   

የሚሰጡን   ሲሆን   ያለማቋረጥ   እንድንማር   እና   ስለአለም   ያለንን   ግንዛቤ   

እንድናሰፋ   እድል   ይሰጡናል። 

 

ቀጣይነት   ያለው   የትምህርት   ጽንሰ-ሐሳብ   እውቀትን   ከመሰብሰብ   ያለፈ   ሲሆን   

ለውጥን   ለመቀበል   እና   ከአዳዲስ   ሁኔታዎች   ጋር   ለመላመድ   ጥልቅ   ፈቃደኝነትን   

ይጨምራል።   የሚያጋጥመን   እያንዳንዱ   የህይወት   ልምድ   አወንታዊም   ይሁን   

አሉታዊ   ባህሪያችንን   በመቅረጽ   ወደፊት   ማን   እንደምንሆን   ይወስናል። 
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በታሪክ   ውስጥ   ተደማጭነት   ያላቸው   ምሁራን   እና   ፈላስፎች   የማወቅ   ጉጉትን   

እና   ክፍት   አእምሮን   የመያዝን   አስፈላጊነት   የሚያጎሉ   ናቸው።   ማወቃችንን   እና   

ብልህ   መሆናችንን   ሁልጊዜ   የምናረጋግጠው   ሁል   ጊዜ   የልጅነት   አዕምሮን   

ስንይዝ   እና   የማወቅ   ጉጉት   ሲኖረን   ነው።    ይህን   ጽንሰ-ሐሳብ   በመገንዘብ   

ሁልጊዜ   ልንማረው   የምንችለው   ብዙ   ነገር   እንዳለ   በመረዳት   የዕድሜ   ልክ   

እውቀትን   ፍለጋ   ውስጥ   እንዲሳተፍ   ይገፋፋል። 

 

እውቀት   ወደ   ፊት   እንድንራመድ   እና   እንድናድግ   የሚረዳን   ሃይለኛ   መሳሪያ   

ነው።   አመለካከታችንን   እንድናሰፋ፣   ግምቶቻችንን   እንድንፈትሽ   እና   ከግንዛቤ   

አድሎአዊነት   እንድንላቀቅ   ያስችለናል።   የእውቀት   እና   የጥበብ   ጥማትን   

በውስጣችን   በመፍጠር   እራሳችንን   ላልተመረመሩ   እና   ላልተዳሰሱ   አለሞች   

እናጋልጣለን። 

 

በግላዊ   እና   አእምሮአዊ   እድገታችን   ውስጥ   የልምዶቻችን   ሚና   በቀላሉ   ሊገለጽ   

አይችልም።   እያንዳንዱ   ልምድ   በአእምሮአችን   ውስጥ   ዘርን   በመዝራት፣   ዘሩም   

በማደግ   እና   ከሌሎች   ልምምዶች   ጋር   በመጣመር   ስለ   አለም   እና   ስለ   ራሳችን   

ያለንን   ግንዛቤ   የሚቀርፅ   ነው።   እነዚህ   ተሞክሮዎች   የአስተሳሰብ   አድማሳችንን   

ያሰፋሉ፣   ርኅራኄን   ያዳብራሉ፣   እንዲሁም   በሰው   ልጅ   ህልውና   ላይ   ጠቃሚ   

ግንዛቤዎችን   ይሰጡናል። 

 

ይሁን   እንጂ   እውቀትን   እና   ልምዶችን   ማግኘት   እና   ማሰብ   ብቻ   በቂ   

አይደለም።   ከእነሱ   ሙሉ   በሙሉ   ጥቅም   ለማግኘት፣   የተማርነውን   በዕለት   

ተዕለት   ሕይወታችን   ውስጥ   በንቃት   ማካተት   ይኖርብናል።   ይህ   ውህደት   

ማስተዋል፣   እምነታችን   እና   ባህሪያችንን   መፈተን   እና   በተግባር   ለመኖር   

ፈቃደኛ   መሆንን   ይጠይቃል።   ትክክለኛ   የሆነ   እድገት   እና   ለውጥ   ማግኘት   

የምንችለውም   በዚህ   ሂደት   ነው። 
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ለውጥን   መቀበል   ብዙ   ጊዜ   ከምቾት   ቀጠናችን   መውጣትን   እና   ወደማናውቀው   

ነገር   መሻገርን   ስለሚጨምር   ሊያስፈራ   ይችላል።   ነገር   ግን   የለውጥ   እና   ራስን   

የማወቅ   እድልን   የሚኖረው   በዚህ   እርግጠኛ   ያልሆንበት   ሁኔታ   ነው።   ለውጥ   

እኛን   የማያገለግሉንን   የቆዩ   እምነቶችን   እና   ልማዶችን   እንድንጥል   እና   

ለአዳዲስ   አመለካከቶች   እና   እድሎች   ቦታ   እንድንሰጥ   ያስችለናል። 

 

ቀጣይነት   ያለው   ትምህርት   የህይወት   ዘመን   ጉዞ   ሲሆን   ጽናትን   እና   

የማይጠግብ   የእድገት   ፍላጎትን   የሚጠይቅ   ነው።   አዳዲስ   ልምዶችን   መፈለግን፣   

በእውቀት   እራሳችንን   መፈተንን   እና   ለሌሎች   ምልከታዎች   ክፍት   መሆንን   

ያካትታል።   የአላማ   እና   የመሟላት   ስሜትን   ማዳበር   የምንችለው   ከአለም   ጋር   

በምናደርገው   ንቁ   ተሳትፎ   ነው። 

 

በምንኖርበት   ፈጣን   ዓለም   ውስጥ   ቀልጣፋ   መሆን   እና   ቶሎ   መላመድ   መቻል   

አስፈላጊ   ነው።   ለውጥን   የመቀበል   እና   ያለማቋረጥ   የመማር   ልምድ   በጣም   

ውስብስብ   እና   እርስ   በርስ   በተሳሰረ   ማህበረሰብ   ውስጥ   ለመበልጸግ   የምንችል   

እና   እንደ   ጠንካራ   ግለሰቦች   የሚለየን   ነው። 

 

የህይወታችንን   ገፆች   ስንቃኝ   ወደ   እያንዳንዱ   ምዕራፍ   በክፍት   አእምሮ   እና   

ለትምህርት   ባለን   የማይናወጥ   ፍላጎት   እና   ቁርጠኝነት   እንቅረብ።   ይህን   

በማድረግ   ለውጥን፣   ግላዊ   እድገትን   እንድንቀበል   እና   ወደ   እርካታ   እና   

ትርጉም   ያለው   የህልውና   መንገድ   እንድንፈጥር   ይገፋፋናል። 
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8.3   ራስን   እንደገና   ማግኘት   እና   መፍጠር፡   አዳዲስ   እድሎችን   መቀበል   

እና   በጊዜ   ሂደት   መሻሻል 

በህይወት   ውስጥ   ስንጓዝ   ለለውጥ   እና   ለእድገት   የሚሆኑ   እድሎች   በመንገዳችን   

እናገኛለን።   እነዚህ   እድሎች   በአዲስ   ግንኙነቶች፣   በስራ   እድገቶች   ወይም   በግል   

ተግዳሮቶች   መልክ   ሊገለጡ   ይችላሉ።   የእነዚህ   ልምዶች   ባህሪ   ምንም   ይሁኑ   

ምን   በጊዜ   ሂደት   ለመሻሻል   እና   ሙሉ   አቅማችንን   ለመጠቀም   የሚያስችለን   

ለውጥን   እና   እንደገና   እራሳችንን   የመፍጠር   እድል   ይይዛሉ። 

 

ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር   ጽንሰ-ሐሳብ   አዲስ   አይደለም።   

በታሪክ   ውስጥ   ከየትኛውም   የሕይወት   ዘርፍ   የተውጣጡ   ግለሰቦች   

ማንነትታቸውን   እንደገና   ለማግኘት   እና   ለመፍጠር   ሲሉ   ራሳቸውን   ለመለወጥ   

ሞክረዋል።   ከፈላስፋዎች   እና   አርቲስቶች   እስከ   ሥራ   ፈጣሪዎች   እና   አትሌቶች   

ለግል   እድገት   እና   ለወጥ   ያላቸው   ፍላጎት   ሁለንተናዊ   ነው።   ይሁን   እንጂ   

ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር   ሂደት   በአንድ   ጀምበር   ሊደረስበት   

የሚችል   ውጤት   አይደለም።   ጥልቅ   የሆነ   ውስጣዊ-ግንዛቤ፣   ለመተው   ፈቃደኛ   

መሆን   እና   አዳዲስ   አማራጮችን   ለመፈተሽ   ያለንን   ቁርጠኝነት   ይጠይቃል። 

 

ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር      የመጀመሪያዎቹ   እርምጃዎች   

አንዱ   ለውጥ   የማይቀር   እና   የማይቀየር   ነገር   መሆኑን   መረዳት   ነው።   ህይወት   

ተከታታይ   በሆኑ   ለውጦች   እና   እድገቶች   የተሞላች   ስትሆን   እነዚህን   ለውጦች   

ከመቃወም   ይልቅ   መቀበል   ለእኛ   እራሰን   የማወቅ   ጉዞ   የሚበጀ   ነው።   ለውጥን   

ስንቃወም   እድገታችንን   እንገታለን   እንዲሁም   አቅማችንን   እንገድባለን።   ለውጥን   

እንደ   አንድ   የህይወት   አካል   በመቀበል   ግን   ማለቂያ   ለሌላቸው   እድሎች   

እራሳችንን   እንከፍታለን። 

 

ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር   ሂደትን   ሙሉ   በሙሉ   ለመቀበል   

ውድቀትን   መፍራትንም   መተው   አለብን።   ወደማይታወቅ   ነገር   ለመግባት   እና   

ፈተናዎችን   ለመበቀል   መፍራት   የሁላችንም   ተፈጥሯዊ   ልምድ   ነው።   ሆኖም   

ግን   የምንማረውና   የምናድገው   በእነዚህ   ሂደቶች   ውስጥ   ነው።   ውድቀትን   እንደ   

አሉታዊ   ልምድ   ከመቁጠር   ይልቅ   የዕድገት   እድል   አድርጎ   በመውሰድ   በራስ   
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የመተማመን   መንፈስ   እና   በብሩህ   ተስፋ   ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   

የመፍጠር   ጉዞአችንን   መቅረብ   እንችላለን። 

 

ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር   ሂደት   በተወሰነ   ደረጃ   ራስን   

ማወቅን   እና   ማስተዋል   መቻልን   ይጠይቃል።   ጠንካራ   ጎኖቻችንን፣   

ድክመቶቻችንን   እና   ፍላጎቶቻችንን   መለየት   አስፈላጊ   ነው።   ይህ   እራስን   ወደ 

ውስጥ   የመመልከት   ሂደት   ከእሴቶቻችን   እና   ፍላጎቶቻችን   ጋር   የሚጣጣሙ   

አዳዲስ   መንገዶችን   እና   እድሎችን   እንድናገኝ   ይረዳናል።   ይህንን   ዘዴ   ከምቾት   

ቀጠናችን   ለመውጣት   ካለን   ፍላጎት   ጋር   በማጣመር   በህይወታችን   ውስጥ   

ትርጉም   ያለው   ለውጥ   ማምጣት   እንችላለን። 

 

ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር   ጉዟችን   ላይ   እኛን   በሚደግፉ   

የግለሰቦች   መረብ   መክበባችን   ወሳኝ   ነው።   ማንነትን   እንደገና   በማግኘት   እና   

በመፍጠር   ሂደታችን   ውስጥ   ሊከሰቱ   የሚችሉ   ተግዳሮቶችን   በእነዚህ   ግለሰቦች   

መመሪያ፣   አስተያየት   እና   ማበረታቻ   ሊሰጡ   ይችላሉ።   አማካሪዎችን   በመፈለግ፣   

ተመሳሳይ   አስተሳሰብ   ያላቸው   ማህበረሰቦችን   በመቀላቀል   እና   አወንታዊ   

ግንኙነቶችን   በማጎልበት   የግል   እድገታችንን   ማሳደግ   እና   ተመሳሳይ   ጉዞ   

ከጀመሩ   ግለሰቦች   ጠቃሚ   ግንዛቤዎችን   ማግኘት   እንችላለን። 

 

ሌላው   ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር   ወይም   የማንነት   ተሃድሶው   

ገጽታ   የእድገት   አስተሳሰብን   ማዳበር   ነው።   የእድገት   አስተሳሰብ   በህይወታችን   

ውስጥ   ያለማቋረጥ   መማር፣   መዳበር   እና   ማሻሻል   እንደምንችል   የምንይዘው   

እምነት   ነው።   ክህሎትን   እና   ችሎታዎችን   እንደ   ተፈጥሯዊ   ባህሪያት   ከሚቆጥር   

ቋሚ   አስተሳሰብ   ወደ   የእድገት   አስተሳሰብ   በማሸጋገር   እራሳችንን   ለአዳዲስ   

የእድገት   እድሎች   እንከፍታለን።   ይህ   አስተሳሰብ   እንቅፋቶችን   እና   መሰናክሎችን   

በጥረት   እና   በጽናት   እንድናሸንፍ   ያስችለናል። 
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በመጨረሻም   ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር   ጉዞ   ቀጣይነት   ያለው   

ሂደት   ነው።   በሕይወታችን   ውስጥ   ስንጓዝ   ግቦቻችን፣   ፍላጎቶቻችን   እና   

ቅድሚያ   የሚሰጧቸው   ነገሮች   ሊለወጡ   ይችላሉ።   በአንድ   ወቅት   እርካታን   

ያመጣልን   የነበረ   ነገር   አሁን   ካለን   ማንነት   ጋር   ላይስማማ   ይችላል።   

ተግባሮቻችን   እና   ምርጫዎቻችን   በማደግ   ላይ   ካሉ   ከማንነታችን   እና   

ከምኞቶቻችን   ጋር   የሚጣጣሙ   መሆናቸውን   በማረጋገጥ   ማንነትን   እንደገና   

የማግኘት   እና   የመፍጠር   ጉዟችንን   በየጊዜው   መገምገም   አስፈላጊ   ነው። 

 

በማጠቃለያው   ማንነትን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር   ሂደት   ለግል   እድገት   

እና   ለውጥ   ቁልፍ   መሳሪያ   ነው።   ለውጥን   በመቀበል፣   ፍርሃቶችን   በማሸነፍ፣   

ማስተዋልን   በማጎልበት፣   ከሌሎች   ድጋፍን   በመሻት፣   የእድገት   አስተሳሰብን   

በመተግበር   እና   መንገዳችንን   ያለማቋረጥ   በመገምገም   በየጊዜው   እየተሻሻሉ   

ያሉትን   የህይወታችን   ገጽታዎችን   ማሰስ   እና   ሙሉ   አቅማችንን   መጠቀም   

እንችላለን።   ከፊትህ   ያሉትን   እድሎች   በመቀበል   በክፍት   ልብ   እና   የማወቅ   

ጉጉት   ባለው   አእምሮ   ማንነትህን   እንደገና   የማግኘት   እና   የመፍጠር   ጉዞህን   

ቀጥል።    
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ምዕራፍ   9፡   ውህደት   እና   እውነተኛነት፡   እውነተኛ   ማንነታችንን   ማቀፍ 

9.1   እውነተኛትን   ማሳደድ፡   የህብረተሰቡን   ግምቶች   መስበር   እና   

እውነተኛ   ማንነትን   መቀበል 

በህይወት   መንገድ   ስንጓዝ   በእያንዳንዳችን   ውስጥ   እውነተኛ   ማንነታችንን   

የማወቅ   እና   የመቀበል   ውስጣዊ   ፍላጎት   አለ።   በእኛ   ላይ   በተጣለብን   

የህብረተሰብ   ግምቶች   እና   ሚናዎች   ከመታሰር   ይልቅ   በትክክለኛ   ማንነታችን   

እንድንታይ   እና   እንድንረዳ   እንመኛለን።   በዚህ   ክፍል   ውስጥ   የእውነተኛነት   

ፅንሰ-ሀሳብ   እና   የእኛን   እውነተኛ   ማንነታችንን   ሙሉ   በሙሉ   በመቀበል   

የእነዚህን   የህብረተሰብ   ግምቶችን   የማፍረስ   አስፈላጊነት   እንመረምራለን። 

 

ህብረተሰቡ   ማህበረሰቦችን፣   ቤተሰቦችን   እና   ግለሰቦችን   ለመስማማት   ባለው   

ፍላጎት   ቀድሞ   ከተወሰነ   እና   ከተመረጠ   የአስተሳሰብ   እና   የአመለካከት   ዘይቤ   

ጋር   የሚስማማ   እና   የሚመሩ   የሚጠበቁ   ነገሮችን   በእኛ   ላይ   ይጭናል።   እነዚህ   

የሚጠበቁ   ነገሮች   በእኛ   ጾታ፣   ዘር፣   ማህበራዊ፣   ኢኮኖሚያዊ   ደረጃ   ወይም   

ሌሎች   በርካታ   ምክንያቶች   ላይ   ሊመሰረቱ   ይችላሉ።   ከልጅነት   ጀምሮ   ወንድ   

ወይም   ሴት   መሆን   ምን   ማለት   እንደሆነ፣   ምን   ዓይነት   ሙያ   መከተል   

እንዳለብን   እና   ምን   ዓይነት   እሴቶችን   ልንይዝ   እንደሚገባ   ተምረናል።   ከእነዚህ   

የህብረተሰብ   ደንቦች   ጋር   የማይጣጣሙ   የራሳችን   አንዳንድ   ገፅታዎች   

እንድናፍን፣   እንድንደብቅ   እና   እንድንሸሽግ   ተደጋግሞ   የተነገረን   ሲሆን      

በዚህም   ምክንያት   ከእውነተኛ   ወይም   ከትክክለኛ   ማንነታችን   ጋር   ያለንን   

ግንኙነት   ማቋረጥ   እንጀምራለን። 

 

ከእነዚህ   የህብረተሰቡ   ግምቶች፣   ፍላጎቶች   እና   የሚጠበቁ   ነገሮች   ለመላቀቅ   

መጀመሪያ   የእውነተኛ   ማንነታችን   መገለጫዎች   እንዳልሆኑ   መገንዘብ   አለብን።   

የህብረተሰቡ   ፍላጎቶች   የተገነቡት   በጥቅል   እና   በተዛባ   አመለካከቶች   ላይ   

በመመስረት   ሲሆን   ብዙጊዜ   የእያንዳንዱን   ግለሰብ   ልዩ   የስብዕና   እና   የባህሪ   

ልዩነቶች   ግምት   ውስጥ   ማስገባት   ይሳናቸዋል።   እውነተኛ   ማንነታችንን   መቀበል   

ማለት   በእነዚህ   ማህበረሰባዊ   ግምቶች   እና   ፍላጎቶች   ብቻ   መወሰን   ሳይሆን   

በግል   ልምዶቻችንን፣   እምነቶቻችንን   እና   ምኞቶቻችንን   መቀበል   ማለት   ነው። 
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እነዚህን   የህብረተሰብ   ፍላጎቶች   ለመስበር   አሁን   ያለውን   ሁኔታ   መጠራጠር፣   

መጠየቅ፣   መመርመር   እና   በእኛ   ላይ   የተጫኑትን   መረጃዎች   መቃወምን   

ይጠይቃል።   ከእውነተኛ   ማንነታችን   ጋር   በተሻለ   ሁኔታ   ሊጣጣሙ   የሚችሉ   

አማራጭ   የመኖር   እና   የመሆን   መንገዶች   መኖራቸውን   በማወቅ   እራሳችንን   

ለነዚህ   አማራጮች   ማጋለጥ   ማለት   ነው።   "መደበኛ"   የመሆን   እና   የመኖር   

ጽንሰ-ሀሳብን   መጠራጠር   ያለብን   ሲሆን   በህብረተሰቡ   መስፈርቶች   እንደ   

መደበኛ   የሚታዩ   ነገሮች   ከውስጥ   ማንነታችን   ጋር   ላይስማሙ   እንደሚችሉ   

መገንዘብ   አለብን። 

 

እውነተኛ   ማንነታችንን   መቀበል   በህብረተሰብ   ባስቀመጠው   ሳጥኖች   ውስጥ   

በትክክል   የማይገጥሙ   የራሳችንን   ክፍሎች   ማቀፍንም   ይጠይቃል።   ሁለገብ   

የማንነት   ገፅታዎች   ያለን   ውስብስብ   ፍጡራን   እንደመሆናችን   መጠን   ሁሉንም   

የራሳችንን   ገፅታዎች   በማቀፍ   ነው   እውነተኛ   ማንነታችንን   ሙሉ   በሙሉ   መሆን   

የምንችለው።   ይህ   ምናልባት   ቀደም   ሲል   የታፈኑትን   ወይም   ችላ   የተባሉ   

የማንነታችንን   ገጽታዎች   መመርመር   እና   ማቀፍን   ይጨምራል።    

በተጨማሪም   ትክክለኛነትን   መቀበል   ተጋላጭነትን   እና   እውነተኛ   ማንነታችንን   

ሆነን   ለመታየት   ያለንን   ፈቃደኛነት   ይጠይቃል።   ስለ   ፍላጎታችን፣   ምኞታችን   እና   

ህልማችን   ለራሳችን   እና   ለሌሎች   ታማኝ   መሆን   ማለት   ነው።   እውነተኛነትን   

መቀበል   ከሌሎች   ተቀባይነትን   መፈለግ   ወይም   በአንድ   የተወሰነ   ምስል   ውስጥ   

መግጠም   ማለት   ሳይሆን   የምናገኘው   ውጫዊ   ማረጋገጫ   ምንም   ይሁን   ምን   

ለራሳችን   እውነተኛ   ማንነታችንን   መሆን   መቻል   ማለት   ነው።   እውነተኛ   

ማንነታችንን   እንድንሆን   ስንፈቅድ   ሌሎች   ወደ   እውነተኛ   ማንነታችን   የሚሳቡ   

ሲሆን   ጥልቅ   የሆኑ   ግንኙነቶች   እና   እድሎችን   እንፈጥራለን። 

 

እውነተኛ   ማንነታችንን   ስንቀበል   እራሳችንን   ከመጥቀም   ባለፈ   ህብረተሰቡ   

ሁሉን   ያሳተፈ   እና   ተቀባይነት   እንዲኖረው   የበኩላችንን   እናበረክታለን።   

የማህበረሰቡን   ደንቦች   እና   የሚጠበቁ   ነገሮችን   በመፈተን   ሌሎች   ትክክለኛ   

ማንነታቸውን   እንዲገልጹ   ምቹ   ስፍራ   እንፈጥራለን።   ግለሰባዊነት   እና   ልዩነትን   

ከማግለል   እና   ከመጨቆን   ይልቅ   በማክበር   የበለጠ   ልዩነትን   የሚያከብር   እና   

ደማቅ   አለምን   እንፈጥራለን። 
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በማጠቃለያው   እውነተኛነትን   መቀበል   ከህብረተሰቡ   የሚጠበቁ   ነገሮችን      

በመፈተን   እውነተኛ   ማንነታችንን   ማቀፍ   መቻልን   ይጠይቃል።   ምንም   እንኳን   

ከህብረተሰብ   ደንቦች   ጋር   የማይጣጣሙ   ቢሆኑ   በእኛ   ላይ   የተጫኑ   የተለመዱ   

የማንነት   እና   የህይወት   ጽንሰ-ሀሳቦችን   በመጠራጠር   እና   በመፈተን   የራሳችንን   

ገፅታዎች   መቀበል   አለብን።   ይህን   ስናደርግ   የበለጠ   ትክክለኛ   ህይወት   

እንኖራለን።   በተጨማሪም   የበለጠ   አካታች   እና   ተቀባይነት   ያለው   ማህበረሰብ   

እንዲኖረን   ግላዊ   አስተዋፅዖ   እናደርጋለን። 

 

9.2   የተጋላጭነት   ኃይል:   እውነተኛ   ማንነታችንን   ማቀፍ   እና   እውነተኛ   

ግንኙነቶችን   መፍጠር 

ብዙውን   ጊዜ   ፍጽም   ለመሆን   በሚጥር   እና   ተመሳሳይነትን   በሚያከብር   ዓለም   

ውስጥ   እውነተኛ   ማንነታችንን   ማቀፍ   ከባድ   ሊሆን   ይችላል።   ህብረተሰቡ   

በሚጠበቁ   ግምቶች፣   ደረጃዎች   እና   ያለማቋረጥ   ለማግኘት   በሚደረግ   የስኬት   

ምስል   ተቀባይነትን   ለማግኘት   ይፈልጋል።   ነገር   ግን   እውነተኛ   ውህደት   እና   

እውነተኛነት   የሚመጣው   ተጋላጭነትን   በመቀበል   እና   እራሳችንን   በእውነተኛ   

ማንነታችን   እንድንታይ   በመፍቀድ   ነው። 

 

ተጋላጭ   መሆን   ማለት   ከሌሎች   የሚመጡ   ተቀባይነት   ማጣትን፣   ፍርድን   እና   

ቅሬታን   በመቀበል   እራሳችንን   ለሌሎች   መክፈት   መቻል   ማለት   ነው።   

ከህብረተሰቡ   ጋር   ለመስማማት   ወይም   ተቀባይነት   ለማግኘት   ብለን   

የገነባናቸውን   የፊት   ገጽታዎች   ማለፍን   ይጠይቃል።   በዚህ   ተጋላጭነት   ነው   

ከሌሎች   ጋር   ጥልቅ   በሆነ   እና   ትርጉም   ባለው   ደረጃ   መገናኘት   የምንችለው። 

 

እውነተኛውን   ማንነታችንን   ስናቅፍ   እውነተኛ   የሆነ   እና   ቅንነት   የሞላው   አካባቢ   

እንፈጥራለን።   ሌሎች   ጉድለቶቻችንን፣   ድክመቶቻችንን   እና   ፍፁም   

አለመሆናችንን   እንዲመለከቱ   በመፍቀድ   እነሱ   ተመሳሳይ   ነገር   እንዲያደርጉ   

እናበረታታለን።   ይህ   ተጋላጭነት   መተማመንን   እና   ግልጽነትን   በማጎልበት፣   

ለትክክለኛ   ግንኙነቶች   መሰረት   በመጣል   ጠንካራ   ግንኙነቶችን   ይገነባል። 
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ተጋላጭነትን   በማቀፍ   ከሌሎች   የሚለዩንን   ግድግዳዎች   እናፈርሳለን።   ፍርድን   

ወይም   ተቀባይነት   የማጣትን   ፍርሀት   ስናሸንፍ   እውነተኛው   ማንነታችን   

ከውስጣችን   አውጥተን   መግለጥ   እንጀምራለን።   ይህም   በግልጽነት   ተስፋችንን፣   

ፍርሃታችንን   እና   ህልማችንን   በታማኝነት   እና   በእውነተኛ   መንገድ   

የምንገልጽበት   ከባቢ   በመፍጠር   ከልብ   ለሚመነጩ   ግንኙነቶች   መንገድ   

ይከፍታል።   እርስበርስ   በመረዳዳት፣   በመተሳሰብ   እና   በመከባበር   ላይ   

የተመሰረተ   ትስስር   የምንፈጥረው   በእነዚህ   ተጋላጭነት   ባላቸው   ልውውጦች   

ነው። 

 

ከዚህም   ባለፈ   ተጋላጭነትን   ማቀፍ   ከእውነተኛ   እሴቶቻችን   እና   ፍላጎቶቻችን   

ጋር   የተጣጣመ   ህይወት   እንድንኖር   ያስችለናል።   ሁልጊዜ   ያልሆነውን   ማንነት   

መስለን   ስናቀርብ   እራሳችንን   በእውነተኛነት   የመኖር   እድልን   እንነፍጋለን።   

ውጫዊ   ስኬትን   ወይም   እውቅናን፣   ስልጣንን   እና   ሀብትን   ልናገኝ   ብንችልም   

ሁልጊዜ   ከራሳችን   የመለያየት   እና   ከውስጣችን   ከሚፈጠረው   የባዶነት   ስሜት   

መሸሽ   ግን   አንችልም።   የእኛን   ተጋላጭነት   ተቀብለን   እውነተኛ   ማንነታችንን   

በባለቤትነት   በመያዝ   ብቻ   እውነተኛ   እርካታን   በማግኘት   ከማንነታችን   ጋር   

ትክክለኛ   የሆነ   ህይወት   መኖር   የምንችለው። 

 

ተጋላጭነት   ከድክመት   ጋር   አንድ   አይነት   እንዳልሆነ   መረዳት   ያስፈልጋል።   

እንደውም   ማስመሰልን   ለመተው   እና   እውነተኛ   ማንነታችንን   ሆነን   ለመገኘት   

እጅግ   በጣም   ብዙ   ድፍረት   እና   ጥንካሬ   ይጠይቃል።   ተጋላጭነት   የመቋቋም፣   

ራስን   እና   ፈተናዎችን   ለመቀበል   ያለንን   ፈቃደኛነት   የሚያመላክት   ነው።   እንደ   

ግለሰብ   ደረጃ   ማደግ፣   መማር   እና   መለወጥ   የምንችለው   በዚህ   ተጋላጭነት   

ነው። 

ድክመቶቻችንን   እና   ጉድለቶቻችንን   እንድንደብቅ   በሚያበረታታ   አለም   ውስጥ   

እነሱን   ማቀፍ   እና   መቀበል   መቻላችን   ቀላል   የማይባል   ለውጥን   ይሰጠናል።   

ጥልቅ   በሆነ   ደረጃ   ከሌሎች   ጋር   እንድንገናኝ፣   እውነተኛ   ግንኙነቶችን   

እንድንፈጥር   እና   ከትክክለኛው   ማንነታችን   ጋር   የሚጣጣም   እውነተኛ   የሆነ   

ህይወት   እንድንኖር   ያስችለናል።   ተጋላጭነትን   በመቀበል   ተቀባይነትን   እና   

የአባልነትን   ብቻ   ሳይሆን   ሌሎችም   ተመሳሳይ   እርምጃ   እንዲወስዱ   

እንቀሳቀሳለን   ምቹ   ስፍራ   እንፈጥራለን። 
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በማጠቃለያው   የተጋላጭነት   ሀይል   ያለው   እውነተኛ   ማንነታችንን   በመቀበል   እና   

እውነተኛ   ግንኙነቶችን   በመፍጠር   ችሎታ   ላይ   ነው።   የተደበቅንበትን   ጭምብል   

ትተን   በእውነተኛ   ማንነታችን      ለመታየት   ፍቃደኛ   መሆን   እና   ተጋላጭነታችንን   

ያለፍርድ   እና   ሀፍረት   መቀበልን   ይጠይቃል።   በተጋላጭነት   ጥልቅ   ትርጉም   

ያለው   ግንኙነት   መገንባት   እና   ከእውነተኛ   እሴቶቻችን   እና   ፍላጎቶቻችን   ጋር   

የተስተካከለ   ህይወት   መኖር   እንችላለን።   ስለዚህ   ተጋላጭ   ለመሆን፣   እውነተኛ   

ማንነታችንን   ለመቀበል   እና   በእውነተኛነት   እና   ተቀባይነት   ላይ   የተመሰረቱ   

ግንኙነቶችን   ለመፍጠር   በድፍረት   ጉዞአችንን   እንቀጥል። 

 

9.3   ጉዞው   ይቀጥላል፡   እራስን   የማወቅ   እና   የመቀበል   የህይወት   ዘመን   

ሂደትን   መቀበል 

እውነተኛ   ማንነታችንን   ማቀፍ   መድረሻ   የሌለው   ሂደት   ሲሆን   ቀጣይነት   ያለው   

እራስን   ፈልጎ፣   መልሶ   የማግኘት   እና   የመሆን   ጉዞ   ነው።   ማን   እንደሆንን   

ለመረዳት፣   የእኛን   ማንነት   ጥልቀት   ለመመርመር   እና   የራሳችንን   ብርሃን   እና   

ጥላ   ለመቀበል   የሚደረግ   ቀጣይነት   ያለው   ጥረት   ነው። 

 

በሕይወታችን   ውስጥ   ስንጓዝ   ማንነታችንን   የሚቀርፁ   እና   ራሳችንን   

በምንመለከትበት   መንገድ   ላይ   ተጽእኖ   የሚያሳድሩ   ልዩ   ልዩ   ገጠመኞች   

ያጋጥሙናል።   እነዚህ   ልምዶች   አስደሳች   እና   ፈታኝ   ሊሆኑ   የሚችሉ   ቢሆንም   

እራሳችንን   በማወቅ   ጉዟችን   ውስጥ   ጉልህ   ሚና   ይጫወታሉ።   ውስጣችንን   

በመመልከት፣   በማሰላሰል   እና   በማስተዋል   እራሳችንን   በማወቅ   ስለእሴቶቻችን፣   

እምነቶቻችን፣   ፍላጎቶቻችን   እና   ምኞቶቻችን   ግንዛቤዎችን   እናገኛለን።   ከእኛ   

ጋር   የሚስማሙትን   እና   የመሟላት   እና   የዓላማ   ስሜት   የሚሰጡንን   ነገሮች   

ከውስጣችን   እንገልጣለን። 

 

እራስን   ፈልጎ   ማግኘት   እኛን   የቀረጹትን   ከህብረተሰቡ   የሚመጡ   ጫናዎች፣   

የመመሳሰል   አዝማሚያዎች   እና   ውጫዊ   ተጽዕኖዎችን   ወደ   ኋላ   ተመልሰን   

ማላቀቅን   ያካትታል።   ወደ   ውስጣችን   ያስገባናቸውን   መረጃዎች   እንድንጠይቅ   

እና   ወደ   እውነተኛ   ፍላጎታችን   እና   ምኞታችን   ዘልቀን   ማሰስን   ይጠይቃል።   
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እንዲሁም   ትክክለኛ   ውስጣዊ   ድምፃችንን፣   ልዩ   ጥንካሬዎቻችንን   እና   ሁለገብ   

ማንነታችንን   እንድንሆን   የሚያደርጉን   ባህሪያትን   ይጨምራል። 

 

በዚህ   ጉዞ   ውስጥ   ራስን   የመቀበል   ጥበብንም   መማር   አለብን።   እራስን   

መቀበል   ማለት   ድክመቶቻችንን፣   አለመተማመንን   እና   ተጋላጭነታችንን   ጨምሮ   

ሁሉንም   የራሳችንን   ክፍሎች   መቀበል   እና   ማቀፍ   መቻል   ማለት   ነው።   

ለምትወደው   ጓደኛ   እንደምትሰጠው   ሁሉ   ለራሳችን   ደግነት   እና   ርህራሄ   

መስጠት   ተገቢ   ነው።   እራሳችንን   ያለ   ምንም   ቅድመ   ሁኔታ   በመቀበል   ሁልጊዜ   

በራስ   የመፍረድ   ሸክምን   እናቀላለን፣   ለእድገትና   ለግል   ለውጥ   ቦታ   

እንፈጥራለን። 

 

ይሁን   እንጂ   እራስን   የማወቅ   እና   የመቀበል   ሂደት   ሁልጊዜ   የተስተካከለ   

መንገድ   አይደለም።   አንዳንድ   ጊዜ   ፈታኝ   እና   የማይመች   ሂደት   ሊሆን   ይችላል።   

እውቅና   ለመስጠት   ወይም   ለመጋፈጥ   የሚከብደን   የራሳችንን   ገፅታዎች   

ሊያጋጥሙን   ይችላሉ።   የመቋቋም   አቅም   እና   ራስን   የመረዳት   ልምድ   አስፈላጊ   

የሚሆነው   በእነዚህ   ጊዜያት   ነው።   ራስን   መልሶ   የማግኘት   እና   የመሆን   ጉዞ   

የዕድሜ   ልክ   ሂደት   እንደሆነ   ተረድተን   እድገት   የሚመጣው   በውስጣችን   

ያለውን   የብርሃን   እና   የጨለማ   ገፅታን   ከመቀበል   መሆኑን   አውቀን   ትዕግስት   

እና   ማስተዋልን   ማዳበር   አለብን። 

 

ራስን   ከመመልከት   እና   ከመመርመር   በተጨማሪ   ራስን   የማወቅ   እና   የመቀበል   

ጉዞ   በውጫዊ   ተጽእኖዎች   ሊበለጽግ   ይችላል።   ደጋፊ   እና   ተንከባካቢ   በሆነ   

ማህበረሰብ   እራሳችንን   መክበባችን   በአስተማማኝ   እና   ያለምክንያታዊነት   ፍርድ   

በማይሰጥ   ቦታ   ላይ   እውነተኛ   ማንነታችንን   እንድንመረምር   ያስችለናል።   

ትርጉም   ያላቸው   እና   አነቃቂ   ግንኙነቶች   የእኛን   ትክክለኛ   ማንነት   

የሚያንፀባርቁ፣   ተጨማሪ   ግንዛቤዎችን   እና   አመለካከቶችን   እንድናገኝ   የሚረዱን   

ከባቢዎችን   እናገኛለን። 
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በተጨማሪም   እራስን   የማወቅ   እና   የመቀበል   የዕድሜ   ልክ   ጉዞን   መቀበል   

ቀጣይነት   ያለው   እድገትና   ለውጥ   በር   ይከፍታል።   በለውጥ   እና   በተለያዩ   

የህይወት   ደረጃዎች   ስንጓዝ   ስለራሳችን   ያለን   ግንዛቤ   ሊለወጥ   ይችላል።   

እያንዳንዱ   አዲስ   ልምድ   እራሳችንን   ለማወቅ   እና   ከእውነተኛ   ማንነታችን   ጋር   

ጥልቅ   ግንኙነት   ለመፍጠር   እድል   ይሰጠናል። 

 

በማጠቃለያው   እውነተኛነትን   የመቀበል   ሂደት   ራስን   መልሶ   የማግኘት   እና   

ራስን   የመሆን   የዕድሜ   ልክ   ጉዞ   ነው።   ያለማቋረጥ   እንድንመረምር፣   

እንድንጠይቅ   እና   እውነተኛ   ማንነታችንን   እንድንቀበል   እኛን   ይጠብቃል።   ይህ   

ጉዞ   ከህብረተሰቡ   የሚጠበቁ   ነገሮች   እራሳችንን   ማላቀቅ፣   ለራሳችን   ርህራሄን   

ማዳበር   እና   የውጭ   ድጋፍ   እና   መነሳሳትን   ማግኘትን   ያካትታል።   በእያንዳንዱ   

እርምጃ   ከእውነተኛ   ማንነታችን   ጋር   ወደሚስማማ   ህይወት   የምንቀርብ   ሲሆን   

ይህም   ጥልቅ   የሆነ   የመሟላት፣   የአላማ   እና   የደስታ   ስሜትን   ያመጣልናል።   

ስለዚህ   ከፊታችን   ያለው   መንገድ   ለዕድገትና   ለለውጥ   ማለቂያ   የለሽ   እድሎችን   

እንደሚይዝ   አውቀን   ወደዚህ   ቀጣይነት   ያለውን   ራስን   የማወቅ   እና   ራስን   

የመቀበል   ጉዞ   እንቀጥል። 
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ማጠቃለያ 

የውህደት   እና   እውነተኛነትን   የመቀበል   ጉዞ   ማንነታችን   ዘርፈ   ብዙ   ገጽታ   

ያለው   የሽመና   ውጤት   መሆኑን   እንድንገነዘብ   ያደርገናል።   ማንነታችን   ነጠላ   

እና   ቋሚ   የሆነ   ጽንሰ-ሀሳብ   ሳይሆን   እኛን   በሚገነቡ   የብዙ   ገፅታዎች   

ተለዋዋጭ   መግለጫ   ነው።   የማንነታችንን   ውስብስብነት   በመቀበል   በራሳችን   

እና   በሌሎች   ውስጥ   ያለውን   ልዩነት   እናከብራለን። 

 

እራስን   መቀበል   ማለት   ለተለያዩ   የማንነታችን   ገፅታዎች   እውቅና   መስጠት   እና   

ማክበር   ማለት   ነው።   የምንገለፀው   በአንድ   ባህሪ   ወይም   ጠባይ   ሳይሆን   

በተሞክሮ፣   በእምነት፣   በእሴቶች   እና   በአመለካከት   ጥምረት   በተወጣጡ   ልዩ   

ግለሰባዊነት   ነው።   እነዚህን   የተለያዩ   ገጽታዎች   በማወቅ   እና   በማቀፍ   

እራሳችንን   ለመቀበል   እና   ለመውደድ   ምቹ   ሁኔታ   እንፈጥራለን።   ማንነታችን   

እንድንፈጥር   የሚያደርጉትን   ልዩ   ስብዕና   እና   ባህሪዎችን   እያከበርን   ያለፍርድ   

ወይም   ገደብ   እራሳችንን   ሙሉ   እንድንሆን   እንፈቅዳለን። 

 

ልዩነትን   ማክበር   ራስን   ከመቀበል   የሚያልፍ   ሲሆን   በእያንዳንዱ   ግለሰብ   

ውስጥ   ያለውን   የልዩነት   ውበት   እውቅና   እስከመስጠት   እና   ማክበር   ድረስ   

ይዘልቃል።   ብዙውን   ጊዜ   መመሳሰልን   በሚያጎላ   ዓለም   ውስጥ   ልዩነትን   

ማክበር   የአመፅ   ወይም   በተቃራኒው   የርህራሄ   ተግባር   መስሎ   ሊታይ   ይችላል።   

የሌሎችን   የተለያዩ   ዳራዎች፣   ባህሎች፣   እምነቶች   እና   ማንነቶች   በማክበር   

የአንድነትን   ጥለት   በአንድነት   እንጠልፋለን።   በመረዳዳት፣   በመተሳሰብና   

በመከባበር   የዳበረ   ማህበረሰብ   የምንፈጥረው   ብዝሃንነትን   በማክበር   ነው። 

 

የህይወት   ጉዞ   እውነተኛ   ማንነታችንን   በመመርመር   የዕድሜ   ልክ   ጀብዱ   

መሆኑን   ያስታውሰናል።   የህይወት   ውጤት   መድረሻ   ሳይሆን   ቀጣይነት   ያለው   

የእድገት   እና   ራስን   የማወቅ   ሂደት   ነው።   በዚህ   ጉዞ፣   የመማር፣   የመሻሻል   እና   

የአስተሳሰብ   አድማሳችንን   ለማስፋት   እድሎችን   እንድንቀበል   እንገደዳለን።   

እያንዳንዱ   የህይወት   ልምድ   ገጠመኝ   እና   ፈተና   ራስን   ወደ   ውስጥ   

ለመመልከት   እና   ለግል   እድገት   ማበረታቻ   ሆኖ   ያገለግላል።   በዚህ   ቀጣይነት   
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ባለው   ፍለጋ   ነው   አዳዲስ   የማንነታችን   ሽፋኖችን   የምንገልጠው፣   ስለ   

ማንነታችን   ያለንን   ግንዛቤ   የምናሰፋው። 

 

ይህንን   መፀሀፍ   ስናጠቃልል   የማንነታችንን   ውብ   ውስብስብነት   መቀበሉን   

እናስታውስ።   እያንዳንዱ   ግለሰብ   ለሰው   ልጅ   የጋራ   ልምድ   የሚያበረክተውን   

ዋጋ   በመገንዘብ   በራሳችን   እና   በሌሎች   ውስጥ   ያለውን   ልዩነት   እናከብረው።   

እና   ከሁሉም   በላይ   እኛ   እውነተኛ   ማንነታችንን   የመቀበል   ጀብዱ   ለዕድገት፣   

ለመሟላት   እና   ራስን   በሙሉነት   ለመግለጥ   ማለቂያ   የሌላቸውን   እድሎችን   

እንደሚይዝ   አውቀን   ዘላለማዊ   ወደሆነው   ራስን   የማግኘት   ጉዞ   እንጀምር።   

እውነተኛ   ማንነትዎን   ያቅፉ፣   ልዩነትን   ያክብሩ   እና   እውነተኛ   ማንነትዎን   

የማወቅ   የህይወት   ዘመን   ጉዞ   ዛሬውኑ   ይጀምሩ። 
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ያገኘህውን 

ትምህርት 

 እንጂ  

ስህተቴን  

አትቁጠር።
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ማጣቀሻ 

AI 
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