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 تاریکی را دوست داشته باشید

 

 س.کارل گوستاو یونگ، روانشناسایه صحبت کنموست دارم. درموردد

 

عدِ دیگر وجود ماست، که در 
ُ
 ما پنهان است که علاقه ای درون  می گوید.سایه ب

 

 آن را نمایان کنیم. نداریم . 

 

 می پنداشتم.  زیبا  آن را نا م. دیددرپشت خود م می  ای درجلوی آینه، سایه

 

 بسیار داشت. ن تصویر خودم وآن سایه ازهم برای م
ی
 تفاوت

 

 را باعیب وایراد می دیدم.  سایه

 

 وارد اتاقم می شود. از پنجره روی سقف می گذرد . نور خورشید از میان شبنم ِ

 

  ورهایشبنم ، منشوری می شود برای این نورها،بر روی لباسهایم ن
 
 رنگارنکی

 

 پدیدار می شوند. 

 

 به آینه نگاه می کنم، خودم را دوباره می بینم اما این بارجوری دیگر. 
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ه می شوم که حاصل بازتاب نور  اهنم خیر  شکسته شدهبه رنگ های مختلف پیر

 

 است.چقدر با شکوهند. 

 

 ؟چرا نمی خواهم خودم  را زیبا ببینم

 

 است.  م درستواصرار دارم آنچه فکر می کن

 

 . انگار به راز آن چهره وسایه ی درون آینه تی می برم

 

 
 
 آفرینش ماهم این گونه است.نور وجودمان وقتی به موانعی درزندگ

 

 برخورد می کند.همانند منشور عمل می کند.می شکند وبه رنگهای

 

 مختلف تبدیل می شود. 

 

،کینه ت ی  دارد.ترسو،زیاده خواه، خشمگیر
ی
 وزسایه چهره های گوناگوت

 

 خودخواه،فریبکار،تنبل،سلطه جو، متخاصم،زشت، نالایقپلید،
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 نیست. 
ی
 تی ارزش،ناتوان، عیب جو،.... واین فهرست را پایات

 

 برای همه ی جنبه های ناپذیرفتتی مان
ی
 نیمه ی تاریک وجودما مخزت

 

 ماست.و وانمود می کنیم.نیستیم،
 
مندگ  است.همه ی آنچه که موجب شر

 

 خواهیم به دیگران وخودمان نشان دهیم. چهره هاتی که نمی 

 

 های که درخودنفی می کنیم.ازآنها بدمان می آیدویا دربرابرشان
 
 یکایک ویژگ

 

د واز احساس ارزشمندمان می کاهند.   مقاومت می کنیم.درماجا می گیر

 

 تشبیه
ی
 >>رابرت بلای شاعر ونویسنده، سایه رابه یک کوله پشتی نامرت

 

 خودحمل می کنیم ودرسال های رشد آن می کند.که هریک بردوش 

 

 هاتی را که موردپذیرش خویشان ودوستما ن نیستند دراین کوله بار 
 
 ویژگ

 

 می ریزیم.<<
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 به آینه می گویم.دوست دارم.این بار خودم باشم وبه دوران کودگ ام

 

ی را دوست داشتم.  ی را می خواستم، همه چیر  برگردم.که همه چیر

 

 را آغاز کردم.  وسفرمر باسایه،باتاریکی،بانور شدم. این گونه بودکه همسف

 

 >>یونگ می گوید:من ترجیح می دهم کامل باشم تاخوب<<

 

 واقعا با توجه به حرف یونگ، بیشیی مان زمان صرف می کنیم که خوب باشیم و

 

 مورد تایید دیگران. نه آن که هر آن چه هستیم باشیم.و خود کامل مان را

 

 بروز دهیم. 

 

ون، ارتباطی جدا ناپذیر وناممکن است.  ارتباط  جهان  درون ما با جهان بیر

 

ون را داریم. ،درون خود در زیرا ما   جهان بیر

 

 >>دیپاک چوپرا بیان میکند:ما در جهان نیستیم. بلکه جهان درماست.<<

 

ونیند وچه آنهاتی که درونیند.   سایه ها همیشه رمز آلودند،چه آنهاتی که بیر
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 وسایه آزمودم. من خودرا درهر د

 

 درتاریکی همه ی ما شبیه یکدیگریم.<<داستایوفسکی می گوید: >> 

 

هاتی که در
ی  همیشه ازتاریکی می ترسیدم.برایم عجیب است که چرا همان چیر

 

ی   روز است ودر روشناتی وجود دارد.وقتی نور می رود وتاریک می شود، رعب انگیر

 

 وترسناک می گردد. 

 

 نسبتی 
ی
وت های بیر ی  مان دارند. همه ی چیر

ی
  نزدیک یا مشابه بارخدادهای دروت

 

 .دیگراجسام معلوم نیستند. درنگاه ظاهری وقتی همه جا تاریک می شود 

 

ی را نمی بینیم.  ی  هم کنارمان آرام وتی صداباشند،چیر
ی
 اگر انسان وحیوات

 

یم ولی از حضور هم آگاه نیستیم.   همه کنارهم قرار می گیر

 

 نگاهمان را به سایه های تاریک می آورد.وقتی همراه ا ترس ر  تاریکی برایمان،خیالِ 
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 ت.همه را یکی دیدن،حسِ .تاریکی خوب اسکنیم.می توانیم بگوییممی   عوض 

 

 که باعث می شود،درگ از   می دهد.بنابراین وجود تاریکی استبه ماخوتی 

 

 داشته باشیم. روشناتی 

 

  )چگونه با تاریکِی 
ی
وت  (آشتی کنیم بیر

 

 ه ام.دیگر با محیطش حس یکی بودن ورفاقت دارم.به همه ی دراتاق نشست

 

 وسایلش عادت کردم.می شناسمشان،می دانم جایشان کجاست وبا شعت

 

سی پیدا می کنم.   هر زمان که به آنها احتیاج دارم به آنها دسیی

 

 روشن کنم
ی

 .هنوز چشمانمنزدیک غروب می شود.امروز نمی خواهم چراغ

 

ی آن ها را جستجویص می دهد. بعضی از وسایل را تشخ  با دقت بیشیی

 

 می کنم،هنوز اطمینان دارم که آنجا هستند. 
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می کنم،هوا تاریک تر می شود.دیگر نمی توانم اجسام و   وسایل کمی صیی

 

 راببینم.به چشمانم دستی می کشم.نه،دیگر نمی توانم تشخیص دهم. 

 

 
ی
 صداتی تمرکزمو  انجام دادم که تنها درخانه بودم این تمرین را زمات

 

 را به هم نزده بود.ساعتی می گذرد. 

 

 . ی  دیگر تاریکی جور دیگری شده،غریب و وهم انگیر

 

 افکارم بامن بازی می کنند. 

 

 باخود بلند بلند صحبت می کنم. 

 

 آیا این همان اتاق امروز صبح است؟

 

 یگری شده؟د چرا طور 

 

م.صدای نفس هایم را می شنوم.خودم به رفتارم  می خندم.  آرام می گیر

 

 مگر می شود؟
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بان قلبش تندتر شده وعرق کرده است.   آن فرد آرام،کسی شود که صری

 

ی بوجود آورده است؟ ی  تاریکی در من چه چیر

 

 من درتاریکی اشکالی را تجسم می کنم. 

 

 یاد فیلم های ترسناک می افتم. 

 

 به یاد ارواح می افتم. 

 

ی هستم آنجاست  حال، باز در جای  .بااینجای وسایل خانه را می دانم ومطمیی

 

ی دیگری می بینم. ،آن   چیر

 

ی ی  ، مارا به سمت ناشناخته ها می برد. وقتی چیر
ی
وت  را با چشم  تاریکی بیر

 

 ندرا جایگزینترس می شو  در تاریکی، ذهنِ ما تصاویری که باعث . نمی بینیم

 

ل نشود.به بیماری تبدیل می شود.   می کندو اگر کنیی
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ی وایمان دا ی خاطر مان را آسوده می کند. همیشه یقیر ی ی به وجود چیر
 شیی

 

ی همان قدر آشنا سروشناتی تاریکیوقتی بدانیم.در دل   ت.  هست.وهمان چیر

 

 آشتی کنیم. 
ی
وت  که درروشناتی آشناست.می توانیم با تاریکی بیر

 

 وقتی ترس را با فشار در درونمان نگه میداریم .فرصتی نمی شود. که آنچه

 

 یعتی ترس دیدمان را نابینا کرده ببینیم.  واضح  ومعلوم هست را 
ی
 به عبارت

 

 است. 

 

 در بخسیر از کتاب نیمه ی تاریک وجود آمده است. ))

 

 >>لحظه ای بیندیش که برای پنهان کردن موردی از خودت ودیگران

 

 .  چه مقدار انرژی صرف می کتی

 

 مثلا یک گریپ فورت را بر دار وتمام روز آن رادر دستت نگه دار. 

 

 گریپ فورت بیفتدو دقت کن تا که هنگامی با کسی  نگذار چشمت بهاما 
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،پس از چند ساعت ی پنهان کتی  روبه رو می شوی،میوه را از چشم او نیر

 

ی چه  ی کار را انجام مقدار انرژی از دست داده ای.بدن ما ببیر  هر روز همیر

 

 میدهد. 

 

ون مان را جدا ازهم ندانیم .درس های مهمی از وقتی   سایهدرون وبیر

 

یم. ، نور وتاریکی  ی طور  نورها وسایه های درون می گیر  خورشید وهمیر

 

 دانیم. می شود که هر سایه ای را ترسناک نمی واینگونه 

 

رمِ برگ مولانا می گوید:گِرد خود 
ُ
ی ،خود  رد وج  ببیر

 

ی  ی واز سایه مبیر  جنبش از خود بیر

 

،متناسب با آن ب ، هر کاری که می کتی  رتوتومسئول اعمال خود هستی

 

 همان خواهد گذشت. 
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 )چگونه با تاریکی درون آشتی کنید(

 

ه.  وقتی    نور سفید را مجموعه ای از رنگها بدانیم.از طیف روشن به تیر

 

 دیگر این قانون را می پذیریم که وقتی نور درونمان تقسیم شد.همه ی رنگ 

 

ه. هایش را زیبا می بینیم.   چه روشن وچه تیر

 

ی دیگری کهبنابراین اگر ما قانون    نور را بپذیریم.در ادامه اش قوانیر

 

 گفته می شودرا ملموس تر قبول می کنیم. 

 

ی باید به  ،پذیرش نور  وسایه با دقت بیشیی
ی
 آن پرداخته اما در روابط انسات

 

 انسان ها گوناگونند، در افکار، نگاه، عقاید ورفتار. شود. 

 

د.  دتا مورد تایید بنابراین برای آنها باید راز سایه واضح وروشن گرد   قرار بگیر

 

 کمی به عقب بر می گردم،نور سفید وقتی از منشور رد می شود.به 
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 نورهای دیگری تقسیم می شود.آنها را به عینه می بینیم. 

 

 بنابراین امری است معلوم ومشخص. 

 

 که وجودمان  تفاوت نور درون در این است که باید به آن ایمان داشته باشیم

 

 یل شده باشد.وقبولش داشته باشیم. از نوری تشک 

 

 خداوند درکتاب >>گفتگو با خدا<<نوشته ی نیل دونالد والش می گوید: 

 

 >>احساس عشق کامل به رنگ سفید شبیه است.بسیاری گمان میکنند

 

 ست.درحالی که سفید تمامی رنگ ها را در بر
 
 که سفید به معنای تی رنکی

 

ی ترتیب،دارد.سفید از ترکیب همه ی رنگ ها ایج  اد می شود.به همیر

 

 از قبیل تنفر،خشم،شهوت،حسادت و
ی
ی فقدان احساسات  عشق نیر

 

 کاری نیست،بلکه حاصل جمع تمامی احساس هاست،حاصل  نا پنه
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 جمع هرآنچه هست.<<

 

 رفتار خوب وبد.هردوشان نور درون مان هستند.مگر می شود بدون

 

 بدی ،خوتی را دید.مگر می شودبدون دیدن خو
ی  تی ،بدی راداشیی

 

 لمس کرد. 

 

 هر زمان اگر ازرفتاری که،از نظر خودمان ناشایست است.از ما شبزند. 

 

ه که همان  به راحتی گذشت نکنیم وخود را نبخشیم.یعتی با نورِطیفِ تیر

 

 سایه می شود قهریم. 

 

 که اشتباه خود را پذیرا باشیم وآن را جزء خودمان بدانیم و 
ی
 آن راوزمات

 

 است که با سایه ی خود آشتی کردیم. شیم.آن وقت ببخ

 

 نیمه ی تاریک وجود آمده است.اگر تصویر تمام نگار کارت اعتباری یا درکتاب))

 

ر ی  را قطعه قطعه کنید. وبه یکی ازاین قطعه ها اشعه ی لیر
 
 گواهی نامه ی رانندگ
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ی   ترتیب با مطالعه بتابانید.نماتی از تصویر کامل را مشاهده خواهید کرد.به همیر

 

 فت.نقش هستی در دی. ان.ای ماانسان،تصویر کل هستی را درخواهید یای یک 

 

 دارد. قرار  

 

دیوید سایمون مدیر بخش پزشکی>>مرکز چوپرا برای بهبود<<ونویسنده  ی دکیی

 

ح می دهد.تصویر تمام نگار ی شر  کتاب"خرد بهبود"این دیدگاه را چنیر

 

 شود.  تصویری سه بعدی است که از فیلم دوبعدی حاصل می

 

 منحصر به خود تصویرتمام نگار آن است.که از هر ذره فیلم، 
 
 ویژگ

 

 می توان عکس سه بعدی  کامل را پدید آورد.کل در هر ذره موجود 

 

ی رو به آن تصویر تمام نگار می گویند.   است.وازهمیر

 

ی ترتیب تمامی جنبه های کیهان در یکایک ما موجود است.   به همیر
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وهاتی که ماده را   در شاش کیهان تشکیل می دهند.دریکایک اتم هاینیر

 

 بدن ما یافت می شود. 

 

 ((هررشته ی دی.ان.ای کل تاری    خ  تکامل حیات را دربر دارد. 

 

 

 

 آن هنگام که درک کنید هر آنچه در دیگران می بینید،>>

 

  شما دگرگون می شود.<< دنیایِ  در خود دارید،کلِ 
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 )روش آشتی با سایه ی درون(

 

 "ی خودمسایه "

 

 در درون خود پیدا کردم. ،بار می خواهم ازخودم بنویسم.از اینکه سایه را  این

 

 ام را بازگو کنم. 
 
 خودم باشم.وبرایتان فیلم زندگ

 
 می خواهم بازیگر زندگ

 

 شاید بهیی است بگویم ،شیال زندگیم که قسمت های مختلفی دارد.را 

 

 کنم. برایتان تعریف  

 

 نقدر یکپارچه ایم که نور وسایه ی مان درهم ادغام آ. وقتی بدنیا می آییم 

 

 شده است. 

 

ِ  دیگردنبال رنگها ودنبال سایه ها  
ی ی را یکی می بینیم، عیر  نیستیم.همه چیر

 

مان  قرار  در مسیر
 
 روحمان.کم کم که بزرگیی می شویم.وقانونهای زندگ
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ند.رنگها یک به یک پدیدار می گردند ودرتی رنگ ها،  نهاسایه ی آمی گیر

 

 هم قد علم میکنند. 

 

،دیگر آنچه  می خواهی وآنچه نمی خواهی مرزشان کم کم که رشد می کتی

 

 راگم می کنند.ودر جای جایِ وجودت پنهان می شوند. 

 

 واین گونه شد که من در این رنگ ها ودر این سایه ها رشد کردم. 

 

ون از تو،قانون هاتی وضع شده،که دیگر حکم سند دارد.   دربیر

 

 است یا خوب.دیگربا آنها سنجیده می شوی. یا بد

 

ی  ی به این قوانیر
ی یا نه گفیی  درونت تبدیل به آری گفیی

 
 آن یکپارچکی

 

 تو بد می شوی یا خوب...  می شود. آن گاه

 

 . ون برایت وضع می کنند که چگونه باسیر  دیگر جامعه وبیر
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 در من پدیدار شد 
ی
 من این گونه بود.سایه ها زمات

 
 که دیگر ند. شیال زندگ

 

 داده بود. 
ی
 رهاتی کودگ جای خودرا به حساب وکتاب جوات

 

 این گونه بود که کودگ از درونم پرواز کرد. 

 

،دیگر برایت مهم نیست چه، نخواهی ، کودک که باسیر   آنقدر جیغ می کسیر

 

ی بد است یا خوب.  ی  کسی کنارت نشسته،اصلاچه چیر

 

ی را نمی خواستم. به خاطر اینکه بد  ی  نباشد ودیگران ناراحت  وقتی چیر

 

 نشوند.آن را می خواستم.وقتی احساساتم جریحه دار می شد. 

 

 آن را پنهان می کردم .دیگر درونم پر شده بود.ازنقطه های تاریکی که رنگ 

 

ه های روشن را دربر گرفته بود .)  نور(ی طیف تیر

 

 اد
ی
ات  با اندک تغییر

 
 امهدیگر می دانستم خودِاصلیم نیستم.شیال زندگ

 

 پیداکرد.از اینکه نقش های مختلفی بازی کنم. خسته وناتوان شده بودم. 
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 دیگر دلم می خواست خودم باشم. هر آن گونه که هستم بازی کنم. 

 

م.  البته باید بگویم که اتفاقهای مختلفی باعث شدند که این تصمیم را   بگیر

 

ات کرد. خواندن ومطالعه کرد  مرا متوجه این تغییر
 کتاب های  نآنچه بیشیی

 

وی درون بود. مختلفی     درباره ی سایه ونیر

 

 آ نها همیشه  تلنگری به من می زدند.)رفقایِ درونم را می گویم.(

 

 با سایه ات رو در رو 
ی
 می توات

ی
 شوی که به درونت بروی وبه دلت زمات

 

.هر زمان که ماآدم ها به درونمان باز گردیم.با خودمان رو راست   رجوع کتی

 

 خودِخودمان را جلوی آینه می بینیم. دلمان می شود آینه ی ما باشیم. 

 

 که ، کشف سایه باآینه ی دل ممکن می شود. واینجاست  

 

 وجود دارند. 
ی
 >>دیباک چوپرامکرر گفته است.دربطن هر انسان،فرشتگات
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 که تنها آرزویشان آن است.که زاده شوند<<

 

 وروراست باخود،انباشتهچقدر این جمله زیباست.این نطفه ها در دلی صاف 

 

 زیبا متبلور زمان به خودِواقعی اش عشق بورزد ،شده که هر 
ی
 د. نشو می فرزندات

 

 این بار که به گذشته ام برگشتم.تکرار مسائلی را می بینم که همیشه از یک 

 

 . نقطه برایم اتفاق می افتد.واین علتی برای سفر درونیم شد 

 

 جا دیدم.انسان هاتی که بعضی از آنهاسفر را آغاز کردم.آدم های زیادی آن

 

،بعضی از آنها شاد و...  ی  درحال تلاش وعده ای خاموش،تعدای غمگیر

 

 خودم را در دنیاتی از هیاهو وسکوت دیدم. 

 

 ام هنوز دارد ساخته می شود.چون بازیگرانش
 
 تازه فهمیدم که  چراشیال زندگ

 

 هرلحظه تغییر می کنند. 

 

 اقت وحوصله پیدا کنم وتمام قسمت هایروزی باخودم عهد کردم که ط
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ی وادامه دادن را دارد  شیال زندگیم را ببینم.دقت کنم که آیا ارزش ساخیی

 

 ویا جاتی باید قرار دادرا به هم بزنم.مکتی کردم وتصمیمم را گرفتم. 

 

 از آرشیو ذهنم کمک گرفتم.قسمت های مختلف را پخش کردم. دیگر بعداز 

 

 شده بودم.اینجا بود که فهمیدم کجای کار شیالم چند سال کارگردان خوتی 

 

 و کجایش باید درست شود وقابل پخش.  درست است وتی اشکال

 

 ام رسیدم. 
 
 تا به قسمت پنجاه زندگ

 

 نمی دانستم زمان چگونه گذشت.آنقدرغرق بودم.که زمان چون برق وباد

 

 رسیدم
 
 .آنجا بود که دوباره به کودگ ام برگشتم. آمد ومن به پنجاه سالگ

 

 دیگر برای شیال آن سالها دلم تنگ شده. دیگر به نقطه ای رسیدم که

 

 بازی کنم. ام  دوست داشتم فقط وفقط در فیلم کودگ 
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 .
 
 شیال کودگ ام را دوباره ساختم.اما بایک تفاوت، آن هم درسن پنجاه سالگ

 

 .دوست داشتم بازی کنم. کنمگ  برایم سخت بود که در این سن کود 

 

 بازیگر فیلم خودم باشم. 

 

 دیگر این فیلم،بازیگر،کارگردان و تهیه کننده ی جدا نداشت. 

 

 کردم. می  من فقط خودِ خودم بودم که همه ی آن کارها را 

 

 توانست فیلم خود را بسازد. 
ی
 آن کودک واقعی که زمات

 

 کردم.   با سایه های خود آشتی 

 

 قوی بودم ، اما ازخودم راضی نبودم.  من فردی توانمند 
ی
 خودم را زت

 

 وجودم را احاطه کرده  د نمی دانستم.سایه ها رشد کرده بودن
ی
 وبخش نورات

 

 بودند.)کودکیم را ازمن گرفتند(

 

 من عامل موفقیت را ادامه ی تحصیل وکسب درآمد می دیدم. 



 

23 
 

 

  که برای این نگاه سبب شد که نقاط قوت خود را نبینم. کارهای با ارزسیر 

 

 زندگیم کرده ام .پنهان بماند.خودم را با آدم های مختلفی مقایسه می کردم. 

 

 ازمن گریخت. 
ی
 دروت

ی
ی شد که رضایت وشادمات  واین چنیر

 

 خودم را در دیگری فرافکتی 
ی
های منفی دروت ی  دیگر حساس شده بودم. چیر

 

 میکردم. 

 

 کودکیم، دیگ
ی
 ر تی قید واین حساسیت ها باعث شد که عشق  ومهربات

 

ط نباشد.ساری وجاری نباشد.برایش سدی ساخته بشود.   شر

 

 کند. 
ی
 دوست داشتم اگر برای کسی کاری کرده ام او هم برایم تلاف

 

ان نمی کرد برایم کم رنگ می شد. دیگر هر فردی را نامهربان  اگر برایم جیی

 

سیدم،می دیدم متعصب می دیدم، مغرور می دیدم.    از بعضی ها مییی
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ی می کرد.واین گونه شد که ازخود واقعی امتعد  ادی دیدنشان مرا خشمگیر

 

 فاصله گرفتم. 

 

 حالا نوبت زنده شدن بود.کودگ کردن بود. 

 

 خود را محکم در آغوش گرفتم.روحم را جسمم را. 

 

 عاشق خودم شدم. 

 

 تشکر کردم، از رفتارها  وسایه هاتی 
 
 ازخودم به خاطرسالیان سال رشد وبالندگ

 

 و از بودنشان احساس نبودندوتلنگری برایم بودند.سپاسگزاری کردمکه خوب 

 

 خرسندی کردم. 

 

 دیگر با آنها رفاقت کردم.از مغرور بودن،متعصب بودن،دیوانه بودن،عصتی 

 

ی  ی شدن، دروغ گفیی  هراسی نداشتم.  بودن،خشمگیر

 

 من مجموعه ای از تمام احساساتم.همه را باید داشته باشم تا حالم خوب 
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 پنهان کردن بعضی از آنها باعث می شود که کامل نباشم.ناقص باشم باشد. 

 

 وشکننده. 

 

ات خودم را دوست داشتم وبه آن افتخار می کردم.   این تغییر

 

 برای کودگ کردن،لذت امتحان خود بودن وآشتی باسایه ام ،وارد عمل شدم. 

 

 زدم کهبه خانه ای رفتم که چند ماهی به آنجا نمی رفتم وبه آدم هاتی ش 

 

بان قلبم زیاد نشده بود.   از آنها دلخور بودم.دیگر با دیدنشان صری

 

 آرام وآهسته در خودم بودم.دیگر خودِ خودم بودم. 

 

 کشف نشده رهسپار می کند. 
ی
 تفکر تنها دری است که مارا به سمت جهات

 

 می توانیم به خرد واقعی برسیم که
ی
 این مطلب را درک کنیم.که هرچه زمات

 

 دارد واین باعث می شود  ن ماست. دردنیای درون دیگری هم وجود در درو  
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یم.     که هم خودمان وهم دیگری را در آغوش بگیر

 

 امری غیر ممکن برای ماست. ر دیگران می بینیم. فکر می کنیم، ما آنچه د

 

 که این گونه نیست.اگر رفتارکسی را درجاتی غیر قابل تحمل 
ی
 در صورت

 

 را باید بدانیم که در نقطه ای دیگر،حتما این رفتار رامی بینیم. مطمئنا این 

 

 برای همه این موقعیت ها را 
 
 با موقعیتی دیگر ماهم تکرار می کنیم.وزندگ

 

 فراهم خواهد کرد.ولی زمان ومکانش فرق می کند.بنابراین دست از تی عیب

 

 وتجربه گشوده بود.  ونقص بودن باید کشید.وبه جهانِ امتحان

 

 سهاندم.اگر به کسی به خاطر رفتار بدش اشاره ای می کنید. درکتاتی خو 

 

 انگشت دیگر ما به طرف خودمان است.واین نکته باعث می شود .درک 

 

 داشته باشیم.  متقابلی از دیگران

 

ی رفته وحال واحوالم بد شده،من  چقدر انرژیِ   برای اثبات این مسائل ازبیر
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ی ناخوشایندی د  ر دیگری هست ودرمن نیست. بود.به اینکه اثبات کنم چیر
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 ،شآغازی د)پای
 
 (تیگر اسان زندگ

 

 که من انجام دادم را امتحان کن. هرکدام تان دوست دارید.تمریتی   می دانم

 

 راهکارش را برای شما می گویم. 

 

 خودتان را آن گونه که هستید بپذیرید.تمام وکمال-1

 

 به خودتان  عشق بورزید. -2

 

 کنید. -3
ی
 به خاطر سالهای زیادی که با او بودید. از خودتان قدر دات

 

 )هم از جسم وهم از روحتان(

 

هاتی که آن را بد می دانید واز آنها-4
ی  فهرستی درست کنید.از تمام چیر

 

ار وفراری هستید.  ی  متنفرید و از آنها بیر

 

 این تمرین بسیار مهمی است. 

 

 من مواردی را برایتان می نویسم. 
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 -موذی-مریض-تی عرضه-چندش آور-حسود-دروغگو-)طماع
ی
 عصبات

 

ت-تی احساس-سلیطه-تی سواد-خنگ  کله خر-کم صیی -دیوانه-تی غیر

 

 خسیس(-خائن-منحرف-مضحک-کینه ای  -فضول-مطرود-تنها-تی فایده

 

 این لیست می تواند تی نهایت نام باشد که برای شما حس بدی بوجود بیاورد. 

 

 آنهاتی که مال خودتان هست را به آن اضافه کنید. 

 

 همه ی آنها را در جمله ی

 

ید.   من.........هستم. بکار بیی

 

 مانند:من طماع هستم. 

 

 اگرهرجمله ای را که کلمه ی موردنظر را درآن قرار دادید وبلند خواندید. 

 

 وحس بد وناکاملی را تجربه کردید.آن سایه ی شماست که باید با آن کار
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 تی را با آن باز کنید. دوس شود.تا برایتان دیگر آزاررسان نباشد.ودرِ 

 

هاتی کهو برایتان  کار ، این سایه ها دیگر با تمرین درست ومداومت در  
ی  تمام چیر

 

 در روزی بد بودند.سکوی پروازی می شوند که شما را به موفقیت وشادکامی

 

 سوق می دهند. 
 
 زندگ

 

 نیست.شآغاز اتفاق وراهی دیگر است.برای ادامه ی
 
 البته این پایان زندگ

 

. زن
 
 دگ

 

 دایره ای است که نقطه ی انتهاتی ندارد. می گردی ومی گردی دوباره
 
 زندگ

 

 راهی،به نقطه ی ابتدا می رسی.ابتدا وانتهایش یکی است ونقطه ی آغازین 

 

وعِ  دیگر،  . بدون شزنش وحسی خوببرای شر
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 کشیدن خود( آغوش در)

 

 توانستم در داستان سایه ی خود بازی کنم. 
ی
 در درون خودکه آنچه زمات

 

 داشتم وآن را پنهان می کردم.پذیرفتم. 

 

 درقسمتی از کتاب نیمه ی تاریک وجود آمده است. 

 

 مان جلب >>
 
 مادامی که جنبه ای از خود را نمی پذیریم،افرادی را به زندگ

 

 که آن جنبه رااز خودنشان می دهند.   می کنیم

 

 عا چه کسی هستیم. هستی پیوسته در تلاش است .تا به ما نشان  دهد که واق

 

 یاری مان کند تا دوباره کامل ویکپارچه شویم. 

 

 ان دفن کرده ایم کهد را در اعماق وجودمچنان ویژگیهای طرد شده ی خو 

 

ک خودمان وآن کسی را که دوست نداریم، ببینیم.   نمی توانیم وجه مشیی
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 سایه ی وجالب تر اینکه هنگامی اتصالتان قطع شود.دیگر به کسی نیاز ندارید تا 

 

 ما را برایتان منعکس کند.وچون خودتان یکپارچه تر شده اید،به طورطبیعی

 

 شما را بازتاب دهند. 
 
 می شوید که یکپارچکی

ی
 جذب کسات

 

ایطی را فرا می خوانیم  اگر هدف روح ما یکپارچه شدن باشد، پیوسته شر

 

 بدان نیاز داریم. 
 
 که برای دستیاتی به این ویژگ

 

ی از وجودخود را پذیرا ومالک شویم،افراد سالم ترهرچه بخش های بیش  یی

 

 ما پدیدار می گردند.<<
 
 ومناسب تری در زندگ

 

 

 ((در ادامه درمطلتی از کتاب به نکته ی  بسیارجالتی اشاره شده است. ))

 

 >>اپراوینفری<< در سخنانش گفته:زخم های خود را به حکمت تبدیل کنید. 

 

ید.  به جای حفظ رنجش ها ازآنها یاد   بگیر
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 ببینید از این زخم ها چه سودی برده اید؟

 

 اکنون در زندگیتان چه کسی وجود دارد که اگر فلان تجربه ی بد را در

 

 تان نبود؟
 
 نداشتید در زندگ

 
 <<زندگ

 

 با لمس نیمه پنهان درونم راهی جدید برای زندگیم پیدا می کنم. 

 

 در هر کسی را می بیتی به نوغ دنبال آرامش 
 
  است.ولی این آرامش ممکن زندگ

 

ی خود.  سایه هایِ  لمسِ  نمی شود مگر با    درون وپذیرفیی
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اش( سنگ)  وجود خود را دوباره بیی

 

 همیشه برای توسعه ی فردی آنچه که سد راه خود می دیدم.سن وسال من

 

 ان زیادی را گذراندم ونمی شود.امازمنهیب می زدم که  به خود خودم بود. 

 

 که 
ی
 اصلن و آن این است که می بینم.به نکته ای رسیدم. و  می خوانماکنون زمات

 

 
ی
 وجود ندارد. درکار نیست.  رسیدت

ی
 نقطه ی پایات

 

 . ی ی است. وخواسیی  تا زنده ای باید بیاموزی وعمل کتی وپیش بروی.مهم رفیی

 

ی مهم است و  ی وعمل کردن. برایم رفیی  دانسیی

 

 
ی
ی است که در ذهنمان می گذرد.در کرات ی   دیگر ،زمان به گونه ایزمان آن چیر

 

 دیگر سنجیده می شود ،بنابراین سن وسال محدودیت نیست. 

 

 فقط این را می دانم، که اگر خودرا ترمیم نکنیم.گذشته تمام وجودمان را
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ی می برد.بنابراین به خودم قول دادم با درونم آشتی کنم.آنچه در گذشته  ازبیر

 

م.وخود رامسئول اتفا  که رخ دادهمدفونش کردم، پس بگیر
ی
 ،بدانم. قات

  

له ی آموزگار وبرای ی  می گوید:جهان برای خردمندان به میی
ی
 >>حکمتی باستات

 

 نادانان همچون دشمن است.<<

 

 ماهستند. 
 
 آنچه که از رویدادها واتفاقات می بینیم. درس های زندگ

 

ایط ایط بد درسهاتی که هم درآن شر ی  اتفاقخوب وشر  افتاده است وباداشیی

 

 ین دو است.که جهان را همان گونه که هست.می پذیریم. ا پذیرش

 

له ی ی  >>نیچه می گوید:آرزو برای نابود شدن گذشته ی مان به میی

 

ی وجودمان است.<< ی رفیی  آرزو برای ازبیر

 

 باتوجه به این گفته: 

 

 هرزمان با گذشته ی مان صلح کردیم.هر اتفاق،گشایسیر برای ما دارد. 
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 وجهان مارا دگرگون می کند. 

 

مساری وناراحتی   که به گذشته ام برمی گردم.همیشه آنرا مورد شر
ی
 هر زمات

 

 می دیدم.وکارهای نکرده ی آن زمان ،آرامشم را از من می گرفت. 

 

 هم اکنون،این نگاه که گذشته واتفاقاتش درسی برایم داشته ومرا به مرحله ی

 

ه تر ادامه ی  می دهم.  دیگراز سفر زندگیم حرکت داده خوشحال تر وبا انگیر

 

 مقصرجلوه دادن دیگران راحت ترین کاری است که ما برای سلب مسئولیت

 

 انجام می دهیم. 

 

 مان در بیاوریم. 
 
 این روش وعادت را باید از کوله بار سفرزندگ
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) ی  ) نور درونت را ببیر

 

 ریان ویلیا مسون در کتاب>>بازگشتی به عشق<<می گوید: ما

 

 ناتوان هستیم.بلکه از آن هست که بیش از عمیق ترین ترس ما از آن نیست که

 

 حد توانمند هستیم. 

 

 

 درکتاب نیمه ی تاریک وجود آمده))

 

 ما از خود می پرسیم:>>مگر من که هستم که با هوش،جذاب، با استعداد

 

 وفوق العاده باشم؟

 

ی نباشید؟  درواقع شما که هستید که چنیر

 

 شما فرزند خداوند هستید. 

 

 کمکی به جهان نمی کند.این تفکرکه با کوچک کردن خود خود را حقیر شمردن  
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 به سایرین احساس امنیت می دهید.به هیچ وجه خردمندانه نیست. 

 

 شما به دنیا آمده اید تا شکوه وجلال خداوندی را که در درون شماست،

 

 متجلی نمایید. 

 

 شکوه وجلال فقط در برخی از ما نیست، بلکه درهمه وجود دارد.هنگامی

 

ی اجازه می دهیم. که ا  جازه می دهیم .نورمان بدرخشد،نا خود آگاه به سایرین نیر

 

ی کنند.   چنیر

 

 هنگامی که از ترس هایمان رها شده باشیم،حضور ما خود به خود موجب

 

 می شود.((  آزادی دیگران

 

 همان گونه که سایه های
 
 واقعن برای پیدا کردن نقطه ی تعادل وآرامش زندگ

 

یم.  شیم باید سایه های خوب را هم در آغوشبدرا درآغوش می ک  بگیر
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 ))دربخسیر از کتاب نیمه ی تاریک وجود آمده

 

 هنگامی که توان کامل خودرا نمی شناسید، به هستی اجازه نمی دهید که هدایای

 

 الهی تان را به شما ارائه  کند.روح شما مشتاق است تا توان کامل خود را درک

 

ی شود.شما وفقط شما می توانید بگکند.   می توانید انتخاب کنید که ذارید چنیر

 

ید و قلبتان   یا می توانید انتخاب نمایید راگشوده وتمامی وجودتان را درآغوش بگیر

 

 کنید.   موجود موهومیکه با
 
 که تا کنون به عنوان خودتان می شناختید .زندگ

 

 بخشایش،مهم ترین گام در راه عشق ورزیدن به خود است. 

 

 خودمان باچشمان معصوم یک کودک  بنگریم. وخلاف ها وشک وما باید  به 

 

 پذیرا شویم. 
ی
 دو دلی های خود را با عشق ومهربات

 

 که مرتکب
ی
انه را کنار بگذاریم وبا اشتباهات  باید پیش داوری های سخت گیر

 

 شده ایم،کنار بیاییم.ما باید بدانیم که ارزش بخشیده شدن را داریم.((
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 ریلکه می نویسد: 

 

 مان،فقط شاهزاده هاتی باشند که منتظرند>
 
 >شاید همه ی غول های زندگ

 

 یک بار دیگر زیبا وشجاع ببینند.شاید تمامی بدها در عمیق ترین سطحتاما را

 

 هستند که به عشق ما نیاز دارند.<<
ی
 موجودات

 

،عشق دادن به خود است.وقتی تمام جنبه های  ی  به من ثابت شده بالاترین چیر

 

 وست بداریم وبه خود عشق بدهیم ومنتظرعشق دیگری نباشیمخود را د

 

یز می شود وآن وقت  آنقدر از درون اغنا می شویم که ظرف عشق مان لیی

 

 کی می شویم وچون خلقت جاری وساری می گردیم. باهستی ی

 

؟((  ))کوله بار سفر هر روزه ات را چگونه پر می کتی

 

 از وجودمان است.هر 
ی
 صبح که از خواب بیدار می شویم. صبح ها زمان قدر دات
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 هستی در آرامسیر عمیق به ش می برد.آماده می شویم برای یک سفر یک روزه 

 

یم.   مان، کوله باری بر دوش می گیر

 

هاتی که داریم ،پر می کنیم. ابتدا 
ی  کوله بارمان را از سپاس وتشکربه خاطر تمام چیر

 

 عاشقانه دست وصورت مان را می شویم. 

 

 نمان را مسواک می زنیم. با لذت دندا

 

وع میکنیم. وهر آنچه که حال دلمان را خوش می کند.   وسفر یک روزه مان را شر

 

 را درکوله ی مان می ریزیم.هرکسی می تواند کوله ی مخصوص خودش را داشته

 

ی وخوب دیدن ولذت بردن وتبدیل رنج ها به فرصت هاست.   باشد.مهم رفیی

 

... واین را بدانید که آدمی است وفر   اموسیر

 

ات فصل ها این را به ما نشان می دهد،  تکرار درخلقت درسی برای ماست،تغییر
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 تکرار می شود. 
 
 این چهار فصلِ زندگ

 

 ودر تکرار رفتارآزاردهنده... 

 

.  آرام ی  درنقطه ای بنشیر

 

 با خودت رو راست باش. 

 

 از پیش داوری ها درباره ی خودت واتفاقات اطراف دست بردار. 

 

 ع کن. به دلت رجو 

 

 .  درآغوش بگیر
ی
 خودت را بامهربات

 

 آن زمان بخشش هستی به شاغت می آید وطول موج تو با خلقت یکی

 

. ،می شود.دیگر بر مدار آفرینش   آهسته به حرکت در میآتی

 

 هم نمی شوند. ه سایه ها ونور ها قابل تفکیک از دیگر آنقدر یکپارچه می شوید ک

 

                                                          ((   
ی
 ((.... نیستپایات
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