
سخنناشر///

رضايي سهيل سيد

فرهنگزندگي بنياد هيئتمديره رئيس

بـهخاطر بود گفته يونگ, روانشناسي اساتيد از يكي استنفورد, جان زماني
جـايزه يونگ گوستاو كارل پروفسور به بايد <سايه> مبحث معرفي و كشف

شود/ اعطا نوبل صلح
با را آن تمرينهاي و بخوانيد دقت به را كتاب اين گر ا هم شما دارم ايمان
آورد/ خواهـيد ايمان استنفورد دكتر گفتة اين به دهيد انجام صداقت نهايت
بـلكه نـيست روانكـاوي و روانشناسي و ساده مفهوم يك تنها سايه مفهوم
تأثيرات ميتواند آن در كاوش قطعا كه است معنوي و عميق بسيار موضوعي
كشـف ابـتداي كـه مـيدانـم بگـذارد/ مـا روابـط و شــخصيت بــر عــميقي
اين از فرار قصد شايد و ميكنيد پيدا آشوبكننده و تلخ حسي سايههايتان
را يونگ پروفسور از ديگري عبارت بگذاريد اما باشيد داشته را احساسها
از گـر ا بـود, گفته زماني يونگ شود/ شما فرار مانع بتواند تا بياورم برايتان
هـر و ميشويد روبهرو آن با قطعي سرنوشتي شكل به بگريزيد خود ساية
خـردكنندهتر و سـنگينتر روبـهرويي هـزينة باشد طوUنيتر فرار اين چقدر

است؟! ك ترسنا اينقدر سايه واقعا آيا اما بود/ سهخواهد
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ميكنند دفن و دفع را آنها مدام كه كساني براي سايهها كه است اين پاسخ
موهبتهاي به كه كساني براي اما شد خواهد هيوUييتر و زشتتر روز هر
و رويارويي بود/ خواهد توسعهبخشتر و جذابتر لحظه هر بردهاند, پي آن
اين اما است/ بالغكننده و نجاتبخش بسيار معنوي عمل يك سايهها جذب
فورد دبي خانم دارد/ دقيق نقشهاي و راهبريپخته به نياز قطعا پيچيده, مفهوم
بـا را آن و است آمـده بـر دشـواري ايـن پس از زيـادي حـد تا كتاب اين در
همة اين البته است/ رسانده نيك سرانجام به شوخطبعانه جالبو تمرينهايي
گـاهي آ عـbقمند چـنانچه و داشت سايهها دربارة ميتوان كه نيست چيزي
بـنياد انـتشارات تـوسط شده منتشر كتابهاي ديگر ميتوانيد هستيد بيشتر
شو, مالك سايهاترا از عبارتاند كه كنيد مطالعه باره اين در را زندگي فرهنگ
گوش اهل گر ا و سايه/ تأثير و نيست, خوب مروزي ا انسان حال چرا سايه, اسرار

نماييد/ استفاده سايه اسرار آموزشي مجموعة از هستيد سيدي به دادن
داشته روزتري به و كاملتر گاهي آ خودشناسي, مسير از ميخواهيد گر ا
آمـوزشي گامهاي با تا فرماييد مراجعه زندگي فرهنگ بنياد سايت به باشيد

شويد/ آشنا بيشتر عظيم دانش اين

چهار
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خدا نام به
فهرستمطالب

شش مقدمه
ده پيشگفتار

١ درون دنياي بيرون, دنياي اول فصل
١٣ سايه كردن دنبال دوم فصل
٢٧ ماست درون جهان سوم فصل
٤٣ خود آوردن ياد به چهارم فصل
٦١ بشناسي را خودت تا بشناس را سايهات پنجم فصل
٧٩ هستم> آن <من ششم فصل
١å١ تاريكتان نيمهي پذيرفتن هفتم فصل
١٢٣ خود دوبارهي تفسير هشتم فصل
١٥١ بده درخشش اجازهي وجودت نور به نهم فصل
١٧٥ دارد زيستن ارزش كه زندگياي دهم فصل

٢å١ پاياني سخن
٢å٥ وجود تاريك نيمهي پنجآزمون
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مقدمه

اردكزشت جوجه كردم; شروع را كتابم اولين نوشتن پيش سال دوازده از بيش
خواهد چگونه كتاب اين از خوانندگان استقبال نميدانستم زمان آن در درون/
درونيام تحول دليل به اما شد! خواهد چاپ كتاب اين pاص اينكه حتي و بود
خواهـرم اصرارهاي و بود شده زندگيام در چيزها بسياري تغيير مايهي كه
زنـدگيام در دگـرگوني موجب كه را خردي بايد كه ميكردم احساس آريل,
بـهتري انسان بودم كرده تbش سال سالهاي بياورم/ كاغذ روي است شده
بـاشم, داشـته بـاور خودم به كنم, زندگي سربلندي با داشتم دوست باشم/
زنـدگياي و دهـم پـرورش خود در را داشتم نياز آنچه به خواستن شهامت
بر لبخندي با صبح روز هر داشتم دوست كنم/ دستوپا خودم براي باارزش
كه داشتم نياز بهشدت دارند/ دوستم ديگران كه بدانم و شوم بيدار چهرهام
براي ظرفيتهايم تمام از كه بودم اين تشنهي و هستم باارزش كنم احساس

كنم/ استفاده زندگي
باUخره اينكه تا باشم داشته را تحملش كه بود چيزي از بيش درونيام درد
فكـر كه چرا شدهام, شوكه ميكردم احساس كردم/ مbقات را واقعيام خود
و ميدهد من به باشم كامل تا دارم نياز كه را آنچه هر واقعيام خود ميكردم
دربارهي داشت/ برخواهد ميان از دارد وجود بودنم كامل راه در كه مانعي هر
كـه نداشتم باور هرگز اما ميكردم, خيالپردازي باشم ميخواستم كه كسي
مرا بودم كه كسي همان داشتن دوست براي تbشم شوم/ تبديل آن به بتوانم
بـاشم/ يـاري بهدنبال درون شناخت و روانشناسي دنياي در تا بود ششواداشته
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اشك بسيار و كردم تحمل را زيادي سختيهاي راه اين در و گذشت روزها
نكشيدم/ دست بهتر فردي به شدن تبديل آرزوي از هرگز اما ريختم,

مـتوجه و كـردم مشـاهده ميخواستم آنچه از سوسويي روز يك سپس
را واقـعيام شكـوه كه روزي است/ خودم درون هستم بهدنبالش آنچه شدم
شدن خbص با حالت اين كه چرا داشتم, سردرگمي و شگفتي احساس يافتم
وجودم از بخشهايي حذف با حالت اين بود/ نيامده بهدست واقعيام خود از
بود آمده جايي از حالت اين بود/ نيامده بهوجود نيز ميكردم دوري آنها از كه
گنجي كه كردم تجربه روزي آن را حالت اين نميكردم/ هم را فكرش pاص كه
نوري اشتباهم رفتارهاي تمام در كه شدم متوجه يافتم/ وجودم تاريكي در را

است/ نهفته نيرويي گذشتهام گوار نا رخدادهاي در و است پنهان
شدم متوجه كه روزي برد؟ نخواهم ياد از را آن هرگز و بود مقدس روز آن
شوم/ خbص بايد است بد و اشتباه ميكردم گمان آنچه تمامي از نيست Uزم
كه بود اين وظيفهام ميدادم/ انجام بايد كه بود كاري مسئله اين عكس واقع در
دل ته از كه بود لحظه آن در كنم/ تبديل عادي فوق خودي به را انسانيام خود
دوست شادي, بودن, كامل بهسوي شكل اين به و شدم كارم خطا خود عاشق
خـود كـه هـنگامي بـرداشـتم/ گـام بـودن ارزشـمند و مهرباني شدن, داشته
بـودم, گـرفته ديگـر دست در را مـعنويام خود و دست يك در را انسانيام
كـه بـود جـا هـمين كردم/ تجربه داشتم, را آرزويش آنچه از فراتر زندگياي
به عشق اين دارد/ احساسي چه معناستو چه به واقعي عشق دانستم باUخره
با همراه و عاشقانه رابطهاي زاييدهي عشق اين نداشت/ نياز ديگري هيچكس
آن در و نـداشت شـروطي و شـرط عشق اين بود/ خودم به احترام و اعتماد
همراه داوري قضاوتو بدون داشتن دوست با عشق اين نداشت/ غميوجود

سوءاستفاده/ و بيميلي تا بود توجه و مهرباني نتيجهاش و بود
گذاشتم سر پشت را آن كه روندي و كردم كشف كه عشقي به رسيدن راه
روي بـا گذاشت/ خواهم ميان در شما با كتاب اين در كه است چيزي همان
كردم/ تجربه را شگرف واقعيتي آن دوبارهي مرور و فرآيند اين آوردن هفتكاغذ
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را اشـتباه چـيزي همواره نبودم شاد زمانهاي از لحظه هر در كه كردم درك
و عشـق تـا بـودم قـضاوتهايم و تـرسها بـهدنبال من ميكردم/ جستوجو
محبتم پر قلب بهدنبال اينكه تا ميكردم دنبال را تنبيهي برنامهاي و مهرباني,
اسـتعدادهـاي تـا يـافتم دست شـهامتي بـه كـتاب ايـن نوشتن هنگام باشم/
زمان از كنم/ كمك انسانها به تا كردم آرزو دل ژرفاي از و دريابم را بينظيرم
داشتهام افتخار بود كارهايم تمامي زيربناي واقع در كه كتاب اين چاپ اولين
شگـفتانگـيز سـفر اين در جهان سرتاسر در را نفر هزار دهها راهنمايي كه
كـارهاي شـروع از دهـه يك از بـيش گـذشت از پس ميتوانم گيرم/ بهعهده
بود/ نخواهد كسي متوجه ضرري مسير اين در كه بگويم شما به آموزشيام
خواهد باز قلبتان شدهايد, ساخته خالص عشق از ميكنيد درك كه هنگامي
كـرد/ خـواهـيد پـيدا آرامش بـا هـمراه رابـطهاي ديگـران و خودتان با و شد
مثل ديگران و خودتان به هرگز درمييابيد, را شخصيتتان ارزش هنگاميكه
در زنـدگي ايـن در كـه فـرصتي از صـورت ايـن در كـرد/ نخواهيد نگاه قبل
دانشگاهها در كتاب اين مطالب شد/ خواهيد شگفتزده گرفته قرار اختيارتان
و درمـانگران و مـيشود تـدريس جـهان سـرتاسر در آموزشي مؤسسات و
در نسخه هزار چندصد از بيش كنون تا كتاب اين ميبرند/ بهره آن از مربيان
ايـن است/ شـده ترجمه زبان نوزده به و است داشته فروش جهان سرتاسر
نـيز شـما بـراي بـيشك و است داشـته زيـادي فـايدههاي مـن بـراي سـفر

كنيد/ اطمينان كتاب اين به نگراني بدون ميتوانيد بود/ خواهد همينطور
تمامي ميپذيريد, و ميكنيد درك هستيد كه همانگونه را خود كه هنگامي
كه افرادي براي است هديهاي اين برد/ خواهند سود مسئله اين از اطرافيانتان
داشت/ خواهـند خوبي احساس نيز آنها كه چرا ميكنند, زندگي پيرامونتان
كردهايد درك شما را آنچه نيز دوستانتان و برادرتان خواهرتان, فرزندانتان,
همه ــ نه يا ميدهد رخ گاهانه آ درك اين كه نيست مهم ــ كرد خواهند درك
آنـچه دربارهي كه هستند اين بهدنبال همه هستند/ كمال به بازگشتن بهدنبال
بودن باارزش احساس ميخواهند همه باشند/ داشته خوبي احساس هشتهستند,
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خواهد قرار شما دسترس در كتاب اين در كه است چيزي اين باشند/ داشته
را انـتظارش بـايد كـتاب از فـصل هـر تــمرينهاي انــجام از پس و گــرفت

باشيد/ داشته
آن از آنـچه داشـتن دوست داشـتيم, نـفرت آن از آنـچه داشـتن دوست
نيست/ ساده كاري ميرساند, آسيب ما به آنچه داشتن دوست و ميترسيم
به اما است/ لحظه اين بهبود از سادهتر گذشته دردهاي به چسبيدن معمو�
كه آيندهاي به رسيدن راه تنها است/ اشتباه فكر طرز اين كه ميدهم قول شما
آغـوش در و پـذيرفتن است/ گـذشته دردهاي كردن كامل داريم را آرزويش
گذشته از متفاوت pكام چيزي آينده ميشود موجب كه است گذشته كشيدن
تكامل به را واقعيمان خود ميتوانيم كه است هستيم آنچه پذيرفتن با باشد/
در كمال بهسوي وجودمان اجزاي تمامي ميكنيم درك كه هنگامي برسانيم/
خـواهـيم زمـان ايـن در داشت/ خـواهـيم دوست را خودمان است, حركت
ترديدي هرگونه بدون كه است مسير اين در باشيم/ واقعي و طبيعي توانست
جايگاه اين در ميداريم/ دوست را داريم آنچه و ميرسيم ميخواهيم آنچه به

شد/ خواهد متولد وجودمان تاريكي از واقعيمان خود كه است حقيقت
قـدرتي مـا بـه قـضاوتهايمان و احساساتمان تاريكترين بر پيروزي
اين نيست/ رسيدني ارث به و خريدني قدرت اين بخشيد/ خواهد ارزشمند
بدون عشق نور به را ما كه است وجودمان تاريكيهاي در سفر پاداش قدرت
آنقدر كه ميشود اعطا افرادي به كه است پاداشي اين ميرساند/ قيدوشرط
پـاداشـي اين ميپذيرند/ معنويتشان همراه به را خود انسانيت كه شجاعند

داريد/ را شايستگياش شما كه است
كـاملترين بـه تـا بدهيد اجازه خودتان به و بكشيد عميقي نفس بنابراين
نياز آن به كه ابزاري و عشق تمامي شماست/ حق اين شويد/ دگرگون شكل
وجـودتان تـاريكيهاي بـه قـدم مـيدهيد تـعهد خـود بـه كه هنگامي داريد

بود/ خواهد اختيارتان در برسيد, كاملتان خود به تا بگذاريد
دبيفورد

٢å١å كاليفرنيا, نه
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پيشگفتار

خودم از گاهي نداشتم/ خودم دربارهي خوبي احساس بودم بچه كه هنگامي
اندازه اين تا كه هستم جهان اين در كسي تنها ميكردم احساس داشتم/ نفرت
دليـل هـمين به و باشد داشته دوست يك حتي نميتواند و است بيعرضه
ميكردند/ مسخره مرا باشم, دوست آنها با داشتم آرزو كه همسنوسالهايم
عـوض چـيز همه ميكردم فكر نكرد/ تغيير زيادي چيز هم نوجواني در
مـرا آنـجا در كسـي كـه كـردم نـقلمكان جديد شهري به حتي شد/ خواهد
نــيز كــودكيام دربــارهي چــيزي هــيچكس شــهر ايــن در نــميشناخت/
اجـتماعي روابـط ايجاد در بيعرضگيام هم شهر اين در اما نميدانست///

داشت/ ادامه همانطور
كه مشكلي راهحل آنجا در زندگي و جديد شهري به سفر كه شدم متوجه

بودم/ برده نيز شهر اين به همراهم را <خودم> من هرحال در نبود/ داشتم
برگزار كارم محل در كه شخصياي رشد دورهي در را خودم روزي گهان نا
فـرامـوش را آن هـرگز كـه گـفت چـيزي دوره آن در استادمان يافتم/ ميشد

كرد/ نخواهم
خـودتان در كـه مـواردي تـمامي و شـما مشكـbت اصـطbح به <تمامي
مثبتتان ويژگيهاي و برجسته امتيازات جزو حقيقت در نميداريد دوست
غـلو شـما در موارد اين بگويم ميتوانم ساده <خيلي داد: ادامه او هستند/>
كم را آنها مقدار كمي است كافي است/ اندازه از بيش اندازهشان و شدهاند
بـه ايـن اطـرافـيانتان تـمامي و شـما كه شد خواهيد متوجه بهزودي و دهكنيد
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اين به آورد/ خواهيد حساب به تواناييهايتان جزو را ضعف نقاط اصطbح
بـه كـه شـد خواهند تبديل شگفتانگيز ابزارهايي به ضعفتان نقاط شكل
كـه است ايـن دهـيد انـجام است Uزم كـه كاري تمام ميكنند/ عمل سودتان
قرار آن در لحظه در كه موقعيتي براساس را مشكbت اصطbح به اين اندازهي

كنيد/> تنظيم داريد,
ايـن بـه شـبيه چـيزي هرگز شدهام/ برقگرفتگي دچار كه كردم احساس
دارد/ حـقيقت او حـرفهاي كـه بـودم مـطمئن غريزي بهطور بودم/ نشنيده
من در شده اغراق نفس به اعتماد همان دادن> <پُز حس كه شدم متوجه گهان نا
كه بود مثبت تفكر و بودن لحظه در حالت واقع در بودنم مزاج دمدمي است/
ميدادم نشان برخوردهايم در گاهي كه شدتي ميشد/ ابراز شده غلو شكل به
ميداد/ نشان را خود شده اغراق شكل به هم باز كه بود رهبريام توانايي نيز
تحسين مورد ويژگيها همين دليل به كه كنم كاري ميتوانم كه كردم درك

بودم! نشده متوجه را نكات اين زمان آن تا چرا نميدانم بگيرم/ قرار
مواردي بهوضوح و يافتم گاهي آ سايهيوجودم وجه از كه بود زمان آن در
مثبت نكات و كردم مشاهده ميناميدند من در منفي رفتارهاي ديگران كه را
اين از كه بود اين ميدادم انجام بايد كه كاري تنها دريافتم/ را آنها از هريك در
آنـها كردن سركوب در سعي اينكه نه كنم, استفاده متفاوت شكلي به موارد
شكـلي بـه كـه بـود كافي شوم/ خbص شرشان از كنم تbش يا باشم داشته

ببرم/ كار به را ويژگيها اين متفاوت
بـدون و يكـپارچـه زنـدگياي است مـهم كـه شـدهام مـتوجه كـنون هـما
شناسايي را ويژگيهايمان اول مرحلهي در يعني اين باشيم/ داشته گسستگي
ديگران و خودمان كه مواردي ــ ويژگيها اين آميختن درهم با سپس و كنيم
<منفي> ويژگيهاي را آنها كه مواردي و ميناميم <مثبت> ويژگيهاي را آنها

باشيم/ داشته كاملي زندگي ــ ميناميم
براي اما كنم, آشتي خودم با توانستم باUخره فرآيند اين گرفتن پيش در با
بـا زمان آن در گر ا گذاشتم! سر پشت را سختي مسير مرحله اين به رسيدن

بود! سادهتر كارم چقدر ميشدم, آشنا كتاب اين در شده طرح يازدهمفاهيم
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آن دوباره سپس و بخوانيد يكبار را آن كنيد/ مطالعه دقت با را كتاب اين
تمرينهاي حتما و كنيد مطالعه را آن نيز سوم بار براي باUخره و بخوانيد را

دهيد/ انجام را آن در شده طرح
تكـرار را دعـوتم دوبـاره و دهـيد انجام را كار اين ميكنم دعوت شما از

ميكنم/
فراموش را كتاب اين خواندن كند, تغيير زندگيتان نميخواهيد گر ا البته
طـبقهي بـاUترين در را آن يـا بگـذاريـد زمـين را كـتاب Uحـا هـمين كــنيد/
باشد بهتر شايد نرسد/ آن به دستتان ديگر هرگز كه دهيد قرار كتابخانهتان
سـبب بـرگرد بـرو بـدون كـتاب ايـن خواندن كنيد/ هديه دوستي به را كتاب

آيد/ بهوجود زندگيتان در مهم تغييراتي ميشود
در چيز هيچ و است شفاف pكام كه زندگياي دارم; باور شفاف زندگي به
به نميخواهيم كه وجودمان از بخشهايي حتي نميشود, انكار يا پنهان آن
كليد شفافيت, اين كه بگويم بايد موافقايد من با هم شما گر ا كنيم/ نگاه آنها
را شـما كـه است اصـالت هـمين و است واقـعي و اصـيل زندگي به رسيدن
اين مطالعهي از پس ندارم شك ميكند/ راهنمايي حقيقي>تان <خود بهسوي
شما كتاب اين كه چرا بود, خواهيد سپاسگزار آن نويسندهي از تهدل از كتاب
خواهـند خود داشتن دوست و درون آرامش پايدار, شادي دروازههاي تا را
ديگران گر ا و اما بدون داشتن دوست براي فضايي وجودتان در باUخره و برد

يافت/ خواهيد
تغيير را زندگيتان تنها نه ميكند آغاز را حركتش چرخه اين كه هنگامي و

كرد/ خواهد دگرگون نيز را جهان بلكه ميدهد,
دونالدوالش نيل
اورگان اشلند,
١٩٩٨ مارس

دوازده
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اول فصل

دنيايدرون دنيايبيرون,

احساس مقطعي در كه چرا ميگذاريم, شخصي رشد راه در گام ما از بسياري
جوجه است/ شده غيرقابلتحمل ميكشيم دوش به كه دردهايي بار ميكنيم
وجودمان از بخشي آن از نقاب برداشتن دربارهي است كتابي درون اردكزشت

رسيدن از را ما و ميكند خراب را روحيهمان ميكند, تخريب را روابطمان كه
چـيزي هـمان وجـودمان, از بخش اين بازميدارد/ آرزوهايمان و رؤياها به
سـايه است/ نـاميده سـايه يونگ, گوستاو كارل مشهور روانشناس كه است
انكار يا پنهان را آنها داريم تBش كه ماست وجود در بخشهايي تمامي شامل
افراد توسط داريم باور كه است وجودمان در تاريكي وجوه شامل سايه كنيم/
است/ نپذيرفتني و غيرقابلقبول خودمان, همه, از مهمتر و دوستان خانواده,
ديـد از و است شده پنهان و سركوب گاهيمان آ عمق در تاريك نيمهي اين
ميكنيم دريافت پنهان بخش اين از كه پيامي است/ پنهان ديگران و خودمان
مـن نـيستم/ دوستداشـتني مـن دارد/ وجـود مـن در مشكـلي است: سـاده

نيستم/ باارزش من و ندارم شايستگي
به دقت با گر ا كه كردهايم باور ما كردهايم/ باور را پيامها اين ما از بسياري
مـا يـافت/ خـواهـيم را كـي وحشتنا موارد كنيم, نگاه دارد وجود ما در آنچه
زندگي او با نميتوانيم كه درونمان در كسي كشف از ترس و وحشت دليل به
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درون زشت اردك جوجه ٢
نشان مقاومت خود, از حقيقت, كشف و دروني جستوجوي مقابل در كنيم,
سركوب كه احساسهايي و فكرها از ما داريم/ هراس خودمان از ما ميدهيم/
فقط كه شدهايم جدا ترس اين از بهقدري ما از بسياري ميترسيم/ كردهايم
خـانواده, روي را مـوارد ايـن مـا بـبينيم/ ديگـران در را آن بـازتاب ميتوانيم
كـه است عـميق بهقدري ما ترس ميكنيم/ فرافكني غريبهها حتي و دوستان
شدهايم تبديل دورو افرادي به ما است/ آن انكار يا كردن پنهان چاره, راه تنها
كه شدهايم ماهر كار اين در بهقدري و ميدهيم فريب را ديگران و خودمان كه
بـه نـقابهايي واقعيمان خود كردن پنهان براي كردهايم فراموش سادگي به
از پس حتي شدهايم/ تشكيل بدن و ذهن از كه است اين ما باور داريم/ چهره
بـه نـرسيدن و بـيماريها كــاري, مشكــBت روابــط, در شكست ســالها
سـركوب را نـاراحتكـننده درونـي پـيامهاي اين هم هنوز خواستههايمان,
است خراب حالمان كه نيست مهم كه ميدهيم دلداري خودمان به ميكنيم/
را گـوشهايمان و مـيبنديم را چشـمهايمان ميشود/ درست چيز همه و
خوب من داستانهاي كنيم/ باور را خودمان ساختگي داستانهاي تا ميگيريم

نيستم/ باارزش و ندارم شايستگي يا نيستم دوستداشتني من نيستم/
و كـنيم عـيان را آن است Rزم سايهمان, كردن سركوب در تBش بهجاي
منظورم بپذيريم/ و ببينيم داريم هراس آن با رويارويي از كه را مواردي تمامي
مـيشود/ مـربوط مـا بـه كـه است ويـژگيهايي ايـن كنيم قبول كه است اين

1. Lazaris
پنهان سايه در كليدها <تمامي ميگويد: كه است معلمي و نويسنده Rزاريس١
خـود در را دگرگوني و تغيير اسرار همچنين <سايه ميدهد: ادامه او است/>
شـما در سـلولي سـطح در ميتواند كه است تغييري اين و است كرده نهان
ما سايهي باشد/> داشته اثر شما (DNA) دياناي روي حتي و شود پديدار
رويارويي از پس است/ نهان سايه در مهممان استعدادهاي و ماست عصارهي
و درك را بـاشكوهمان تـماميت تا بود خواهيم آزاد وجودمان, از وجه اين با
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٣ درون دنياي بيرون, دنياي
تنها شويم/ روبهرو روشناييمان و تاريكي و بديها و خوبيها با و كنيم تجربه
تصميم و كنيم انتخاب آزادانه ميتوانيم كه است هستيم آنچه كامل پذيرش با
داريم چهره به نقاب ميشويم, پنهان كه مادامي كنيم/ چه جهان اين در بگيريم
و واقـعي> <بـودن از صـحبت مـيكنيم, فـرافكـني را است درونمان آنچه و

است/ بيهودهاي و عبث حرف زندگي در داشتن آزاد انتخاب
وجود و كنند راهنمايي را ما بدهند, درس ما به تا دارند وجود ما سايههاي
كشفشان تا دارند قرار ما اختيار در كه هستند منابعي آنها سازند/ متبرك را ما
نـاامـيدانـه كـردهايـم سـركوب كـه احسـاسهايي بگيريمشان/ كار به و كنيم
كه هستند آسيبزننده زماني آنها شوند/ ملحق وجودمان كل به تا انتظارند در
اوليـن در احسـاسات اين است ممكن صورت اين در باشند; شده سركوب
حـملهي دهـند/ نشـان را خـود و بيايند سطح به بياورند بهدست كه فرصتي
اهـميت برايتان كه زندگي از حوزههايي در را شما شكل اين به احساسات

ميكنند/ ناتوان دارد,
دچار زندگيتان كنيد برقرار خود سايهي با دوستانه رابطهاي كه هنگامي
تـبديل زيـبا پـروانـهاي به است زنداني پيله در كه كرمي شد/ خواهد تحول
Rزم ديگر هستيد/ ديگري شخص كنيد وانمود نيست Rزم ديگر شد/ خواهد
را خود سايهي كه هنگامي هستيد/ خوب كافي اندازهي به كنيد ثابت نيست
را سايهتان موهبت كنيد/ زندگي ترس در بود نخواهد Rزم ديگر ميپذيريد,
صورت اين در باشيد/ شاد و كنيد كشف را واقعيتان خود شكوه و دريابيد

كنيد/ خلق هستيد, آرزويش در هميشه كه را زندگياي تا بود خواهيد آزاد
بهدنيا كه هنگامي ميآيند/ بهدنيا سالم احساس سيستم با انسانها تمامي
زمـان ايـن در مـيپذيريم/ كـامل بـهطور و داريم دوست را خودمان ميآييم
قضاوتي است بد يك كدام و خوب وجودمان بخشهاي كدام اينكه دربارهي
زندگي لحظه در ميبريم/ بهسر وجودمان كامل و مطلق غناي در ما نميكنيم/
رفـتار چگونه ميگويند ما به ديگران ميكنيم/ ابراز آزادانه را خود و ميكنيم
بـه مـيكنيم شـروع مـا و بخوابـيم زماني چه بخوريم, غذا زماني چه كنيم,
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درون زشت اردك جوجه ٤
هم كردنها قضاوت و گذاشتنها تفاوت Rحا واقعيمان/ خودِ كردن فراموش
توسط ما پذيرش موجب رفتارهايي چه ميگيريم ياد سپس ميشود/ شروع
طـرد ديگـران تـوسط مـيشوند مـوجب رفـتارهايي چه و ميشوند ديگران
داده پـاسخ بـهسرعت درخواستهايمان به زماني چه ميگيريم ياد شويم/
بـه كه ميگيريم ياد ميشود/ گرفته ناديده گريههايمان زماني چه و ميشود
يـا سـازگاري و هـماهنگي بـترسيم/ آنـها از يـا كنيم اعتماد پيرامونمان افراد
در ويـژگيهايي چـه ميگيريم ياد ميگيريم/ ياد را ناسازگاري و ناهماهنگي
مـيرود/ بـهشمار مـردود ويژگيهايي چه و است پذيرفته اطرافمان محيط

بازميدارد/ خودمان آزادانه ابراز و لحظه در زندگي از را ما موارد اين تمامي
ايـن كـنيم/ زندگي را كودكيمان معصوميت تجربهي دوباره تا داريم نياز
سBمت, براي بپذيريم/ را هستيم لحظه هر در آنچه ميدهد اجازه ما به تجربه
راه باشيم/ اينجا در بايد انسان بهعنوان داشتن وجود كامل تجربهي و شادي

1. Conversations with God, Neale Donald Walsch

خـداونـد> بـا گـفتوگو > بـهنام كـتابش در والش١ دونـالد نـيل است/ هــمين
سـفيد رنگ ديـدن تـجربهي مـثل آن احسـاس و كـامل <عشـق مــينويسد:
يـعني سفيد رنگ كه ميكنند گمان بسياري است/ نقص بدون و كامل بهطور
هـمهي وجود يعني سفيد رنگ كه حالي در باشد/ نداشته وجود رنگي هيچ
همين به ديگر/ رنگهاي همهي وجود و شدن مخلوط يعني سفيد رنگها/
حسادت خشم, نفرت, مثل احساساتي نبودن معناي به عشق كه است دليل

چيز/> همه كل جمع احساسهاست; تمامي مجموعهي بلكه نيست, /// و

را انسـاني احسـاسهاي تـمامي عشـق دارد/ خـود در را چيز همه عشق
يـونگ ميترسيم/ آنها از و ميكنيم پنهان را آن كه احساسهايي ــ ميپذيرد
ما از تعدادي چه باشم/> خوب اينكه تا باشم كامل ميدهم <ترجيح ميگويد:
تـوسط و بدارنـد دوستمان ديگران باشيم, خوب تا فروختهايم را خودمان

شويم؟ پذيرفته آنها
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٥ درون دنياي بيرون, دنياي
ويـژگيهايي انسـانها داريـم باور كه شدهايم بزرگ طوري ما از بسياري
بد ويژگيهاي شر از بايد شدن پذيرفته براي و دارند بد ويژگيهايي و خوب

كنيم/ پنهان را آنها دستكم يا شويم خBص
كه دارد وجود بزرگتر حقيقتي كه ميشويم متوجه شدن بزرگ از پس اما
كل يك اعضاي ما همهي پيوستهايم/ بههم درون از ما همهي معنوي نظر از
كنيم سؤال خودمان از دوباره است Rزم ديدگاه اين به توجه با هستيم/ واحد
تـمامي يـا دارنـد وجـود مـا در بـد بخشهايي و خوب بخشهايي واقعا آيا
مـيتوانـيم چگـونه كـه چـرا Rزمند؟ بودن كامل براي ما وجودي بخشهاي
نفرت تجربهي بدون را عشق ميتوانيم چگونه بشناسيم؟ بدي بدون را خوبي

بشناسيم؟ ترس بدون را شجاعت ميتوانيم چگونه دهيم؟ تشخيص
مـيان كـه كـنيم درك مـيشود مـوجب هستي از هولوگرافيك الگوي اين
بخش هر فرضيه, اين براساس دارد/ وجود عميق ارتباطي درون و بيرون جهان
ــ ما است/ كل شعور داراي ــ كردمان بخش شيوهي به توجه بدون ــ هستي از
اجزاي ما از هريك نيستيم/ تصادفي و هم از جدا ــ منفرد موجوداتي بهعنوان
را كل ويژگيهاي و است هستي كل از بازتابي كه هستيم هستي كل از كوچكي

1. Stanislav Graf

به گاهي آ حوزهي در كه گروف١ استانيسBو نام به پژوهشگري دارد/ خود در
بـاشد, درست چـيزي چنين گر <ا ميگويد: باره اين در است مشغول تحقيق
تـمامي بـه مسـتقيم شكـل بـه و فـاصله بـدون داريـم ظـرفيت مـا از يك هر
شكـل ايــن بــه و بــاشيم داشــته دســترسي هســتي جــهان ويــژگيهاي
كل ويژگيهاي ما همهي بود/> نخواهد محدود حس پنج به تواناييهايمان
هريك ماست/ درون نيز جهان و هستيم جهان در ما داريم/ خود در را هستي
مـا كـه نـدارد وجـود چيزي هستيم/ انساني ويژگيهاي تمامي صاحب ما از
ايـن بـه بـازگشتن مـا سـفر هـدف و نـباشيم آن خـود و كـنيم درك و بـبينيم
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