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بیش از ۱۲ سال پیش نشستم تا اولین کتابم » نیمه تاریک وجود« را بنویسم. 

آن زمان هیچ تصوری نداشتم که این کتاب چه بازخوردی خواهد داشت یا 

اصلا منتشر می شود یا نه. اما به خاطر تحولی که در زندگی ام رخ داده بود 

ـ تحولی بنیادین و سرشار از گشودگی قلب ـ و به اصرار خواهرم، آریل، در 

درونم اشتیاقی عمیق شکل گرفت تا خرد و تجربه ای را که سرانجام زندگی ام 

را دگرگون کرده بود، بر روی کاغذ بیاورم. 

»آدم  تا  می کردم  تلاش  بیهوده  و  بودم  گذرانده  رنج  در  بسیاری  سال های 

بهتری« باشم. می خواستم با قامت راست قدم بزنم، به خودم ایمان بیاورم، 

جرئت داشته باشم خواسته ها و نیازهایم را بیان کنم و زندگی ای را رقم بزنم 

بدانم که  بیدار شوم و  با لبخند  باشد. می خواستم صبح ها  که معنا داشته 

دوست داشتنی هستم و جایی در این جهان دارم. تشنه‌ احساس ارزشمندی 

بودم و گرسنه  فرصتی تا به تمام ظرفیت درونی ام زندگی کنم.

درد درونم طاقت فرسا شده بود تا روزی که با »خودِِ واقعی ام« روبه رو شدم؛ با 

تمامیت وجودم، با آنچه اصیل ترین درونم بود. آن لحظه شوکه شدم، چون 

همیشه فکر می کردم آن »خودی« که قرار است مرا نجات دهد، نسخه ای 

نو و بی نقص از من است؛ موجودی که نیمه شب از راه می رسد و جایگزین 

مقدمه 



همان خودی می شود که می شناختم و از او بیزار بودم. رویای انسانی را در سر 

داشتم که آرزو داشتم باشم، اما هرگز باور نکرده بودم واقعا به او بدل شوم. 

به  ابعاد، مرا  برای دوست داشتن خویشتنم در همه‌  اشتیاقم  این حال،  با 

جست وجوی بی امان در کتاب های روان شناسی و خودیاری کشاند. اشک ها 

و روزهای سخت بی شمار بودند، اما هیچ گاه رویای رسیدن به انسانی بزرگ تر 

از آنچه بودم را رها نکردم؛ حتی زمانی که نمی دانستم چطور می توانم به آن 

»خود باشکوه« دست یابم.

آشکار  بودم،  دنبالش  که  خودی  آن  از  روزنه ای  که  رسید  فرا  روزی  بعد  و 

درونم حضور  در  آغاز  همان  از  می خواستم،  آنچه  فهمیدم  حیرت زده  شد. 

داشته است. روزی که شکوه راستینم را کشف کردم، گیج و متعجب بودم، 

چون برخلاف تصورم، این کشف از نابود کردن بخش های ناخوشایند وجودم 

حاصل نشد؛ نه از سرکوب آن ها و نه از فراموشی‌شان. بلکه در جایی بسیار 

غیرمنتظره اتفاق افتاد. خودِِ رویایی ام در لحظه ای ظهور کرد که دریافتم در 

تاریکی ام طلا پنهان است، در رفتارهای نادرستم نوری نهفته و در زخم های 

گذشته ام نیرویی عظیم.

آن روز برای من روزی مقدس بود؛ روزی که هرگز فراموشش نمی کنم. همان 

روز بود که فهمیدم وظیفه‌ من کنار گذاشتن آنچه »بد« یا »اشتباه« در خود 

می دیدم، نیست؛ بلکه درست برعکس، وظیفه ام این است که انسانی ترین 

بخش های وجودم را بپذیرم و آن ها را به والاترین شکل از خویشتن تبدیل 



کنم. همان لحظه ای که با همه‌ نقص ها و ضعف‌هایم عاشقانه آشتی کردم، 

دوباره به زنی کامل، شاد، سرزنده، عاشق، پرشور و عمیقا ارزشمند بدل شدم. 

تنها زمانی که توانستم دست در دست »خود انسانی« و »خود الهی«ام بگذارم، 

زندگی ای فراتر از رویاهایم را تجربه کردم. 

همان جا بود که طعم عشق واقعی را چشیدم؛ عشقی که به حضور هیچ انسان 

دیگری وابسته نبود، بلکه فقط از دل رابطه ای سرشار از اعتماد، احترام و مهربانی 

با خویشتن زاده شد. عشقی بی قیدوشرط، فارغ از پشیمانی یا رنجش. عشقی 

بدون قضاوت که به جای انتقاد، شفقت می بخشد و به جای سرزنش، مهر و 

مراقبت عرضه می کند. راه رسیدن به این عشق و فرایندی که طی کردم، همان 

به شما هدیه می دهم. وقتی آن را نوشتم و  این کتاب  چیزی است که در 

دوباره خودم این مسیر را پیمودم، جهان دیگری را تجربه کردم. دریافتم که در 

تمام لحظات ناخشنودی، همواره به دنبال خطا می گشتم نه درستی؛ از دریچه  

ترس و داوری نگاه می کردم نه از نگاه عشق و گشودگی قلب؛ از برنامه ریزی های 

تنبیه گرانه ی ذهنم می نگریستم نه از قلب مهربانم. در این مسیر شجاعت یافتم 

تا آسیب پذیری، استعدادهای منحصربه فرد و اشتیاق عمیقم برای یاری به شفای 

انسانیت را بازپس گیرم.

از زمان انتشار کتاب »نیمه تاریک وجود« که زیربنای همه‌ کارهای بعدی ام 

شد، افتخار و هیجان این را داشته ام که ده ها هزار نفر را در سراسر جهان در 

این سفر همراهی کنم و پس از بیش از یک دهه آموزش، تنها می توانم بگویم 



که هیچ زیانی در این مسیر وجود ندارد. وقتی دریابید که جوهر وجودتان 

عشق ناب است، قلب تان گشوده می شود و با خود و دیگران در صلح قرار 

می گیرید. وقتی ارزش تک تک ابعاد شخصیت تان را ببینید، دیگر هرگز خود 

و دیگران را به همان چشم سابق نخواهید دید و از بودن در وجودی که در 

این زندگی فرصت یافته اید، سرشار از شور خواهید شد. قدرت این کار تا 

آنجاست که امروز در دانشگاه ها و مراکز آموزشی تدریس می شود، درمانگران 

و مشاوران آن را به کار می گیرند و خوانندگان آن را دست به دست منتقل 

می کنند.

این کتاب صدها هزار نسخه فروش داشته و به ۱۹ زبان ترجمه شده است، 

چراکه این فرایند نتیجه بخش است. این مسیر برای من کارساز بود و برای 

شما هم خواهد بود. می توانید به آن اعتماد کنید. نیازی به ترس نیست، 

بلکه باید با شور و شوق و امید به استقبالش بروید. وقتی همه  آنچه هستید 

بهره مند می شوند.  این دگرگونی  از  نیز  اطرافیان تان  را در آغوش می کشید، 

این هدیه ای است پایان ناپذیر، زیرا کسانی که در حضورتان قرار می گیرند، 

و  خواهران  فرزندان تان،  کرد.  خواهند  پیدا  خود  به  نسبت  بهتری  احساس 

به روی شما گشوده خواهند شد و خواهند  برادران تان، دوستان تان، همه 

خواست بدانند چه چیزی را کشف کرده اید، زیرا ـ حتی اگر خودشان به زبان 

نیاورند ـ همه در جست وجوی بازگشت به تمامیت هستند. همه می خواهند 

نسبت به خودشان احساس خوب داشته باشند. 



همه در جست وجوی ارزشمندی حقیقی اند. این همان چیزی است که در 

این کتاب برای شما فراهم است و با انجام تمرین‌های هر فصل به آن دست 

خواهید یافت. دوست داشتن بخش هایی که پیش تر از آن ها بیزار بوده ایم، 

یا آنچه ما را ترسانده، زخمی کرده یا آزار داده است، راه آسانی نیست. گاهی 

به نظر می رسد نگه داشتن رنج گذشته راحت تر است تا رهاشدن در شفای 

اکنون. اما به شما اطمینان می دهم چنین نیست. آینده ای که مشتاقانه در 

پی آنیم تنها زمانی از آنِِ ماست که حاضر باشیم زخم های گذشته را التیام 

دهیم. تنها با پذیرفتن و حتی در آغوش کشیدن گذشته است که آینده ای 

متفاوت با آنچه زیسته ایم، به ما هدیه می شود. 

هرچقدر  ـ  وجودمان  وجوه  همه‌  و  تجربه ها  همه‌  پذیرش  آموختن  با  ما 

را  آرزویش  که  می شویم  بدل  »خودی«  همان  به  ـ  باشند  بوده  دشوار  هم 

داریم. وقتی بفهمیم که تک تک ابعاد انسانیت مان برای رسیدن به تمامیت 

ضروری اند، جهشی تکاملی به سوی خوددوستی و زیستنی اصیل برمی داریم. 

در همین جایگاهِِ آسیب پذیری است که اصالت به امری طبیعی بدل می شود. 

الهی است که مطمئن می شویم خواهیم داشت  در همین مسیر حقیقت 

آنچه می خواهیم و خواهیم خواست آنچه داریم. در همین جایگاه حقیقت 

است که از دل تاریکی، به صورتی ژرف تر و پرشورتر از خویشتن سر برمی آوریم. 

احساسات و سخت گیرترین قضاوت های درون مان،  تاریک ترین  بر  پیروزی 

نیرویی درونی به ما می بخشد که بی قیمت است. نه می توان آن را خرید، نه 



به ارث برد، نه از راهی دیگر به دست آورد. هیچ راه میان بری وجود ندارد. 

این پاداشی است که تنها از گذرکردن در دل تاریکیِِ پیش داوری های درونی 

و رسیدن به روشنایی عشق بی قیدوشرط به خویشتن به دست می آید. این 

جایزه ای زرین است که به کسانی تعلق می گیرد که آنقدر شجاعت دارند که 

هم انسانیت شان را بپذیرند و هم الوهیت شان را و این پاداشی است که شما 

شایسته  دریافت آن هستید. 

پس نفسی عمیق بکشید و به خود اجازه دهید به باشکوه ترین تجلی وجودتان 

بدل شوید. شما سزاوار آن هستید؛ این حق طبیعی شماست که زندگی را به 

تمامی ابراز کنید. همه  عشق و همه  ابزارهایی که نیاز دارید، همین جا منتظر 

شماست؛ وقتی تصمیم بگیرید از دل تاریکی قدم به روشنایی بگذارید و با 

خویشتن باشکوه تان روبه رو شوید.

دبی فورد

کالیفرنیا، ۲۰۱۰



من در کودکی احساس خوبی نسبت به خودم نداشتم. حتی گاهی واقعا از 

اینکه خودم باشم، بیزار می شدم. فکر می کردم تنها کسی در جهان هستم 

که این قدر ناشی است، این قدر ناتوان در دوست یابی و این قدر مورد تمسخر 

گروه پسرانی که بیهوده تلاش می کردم به آن ها بپیوندم.

وقتی جوان شدم هم چندان تغییری رخ نداد. تصور می کردم قرار است راه 

تازه ای را آغاز کنم. حتی به شهری جدید نقل مکان کردم؛ جایی که هیچ کس 

برای جبران  نمی دانست در کودکی چطور  نمی شناخت. جایی که کسی  مرا 

عزت نفس پایینم زیاد لاف می زدم. کسی از چیزی که بزرگ ترها »سبک سری« 

چیزی  پررنگ بودن«  »زیادی  به  عادتم  از  کسی  نداشت.  خبر  می نامیدند، 

نمی دانست؛ عادتی که با حضور اغراق آمیزم فضای دیگران را تنگ می کرد. 

خیال می کردم دیگر هیچ کس از ناتوانی های اجتماعی من باخبر نخواهد شد.

اما خیلی زود فهمیدم که نقل مکان هیچ کمکی نکرده است، چون خودم را 

هم با خود آورده بودم. تا اینکه روزی در یک کارگاه رشد فردی شرکت کردم؛ 

برنامه ای که از سوی واحد توسعه کارکنان محل کارم برگزار می شد.

پیشگفتار



تسهیل گر آن کارگاه جمله ای گفت که هرگز فراموش نخواهم کرد:

»تمام ضعف هایت، تمام چیزهایی که از آن ها خوشت نمی آید، بزرگ ترین 

انگار صدایشان  پررنگ شده اند.  اندازه  از  بیش  تو هستند. فقط  دارایی های 

بیش از حد بلند است، همین. کافی است کمی صدا را پایین بیاوری. خیلی 

آن ها  دید.  نقطه‌ قوت خواهید  به چشم  را  دیگران ضعف هایت  و  تو  زود 

در  تو،  به  زدن  آسیب  جای  به  که  می شوند  بدل  ابزارهایی شگفت انگیز  به 

خدمتت خواهند بود. تنها باید بیاموزی در لحظه مناسب، به اندازه مناسب 

از آن ها استفاده کنی. تشخیص بده چه میزان از این ویژگی ها لازم است و 

بیش از آن بروز نده.«

چیزی  چنین  است.  کرده  اصابت  من  به  صاعقه‌ای  انگار  کردم  احساس 

من  خودستایی  دارد.  حقیقت  می‌دانستم  غریزی  اما  بودم،  نشنیده  هرگز 

یا  »سبک‌سری«  جوانی  در  آنچه  اغراق شده.  اعتمادبه نفس  جز  نبود  چیزی 

»بی‌ملاحظگی« می خواندند، چیزی نبود جز خودانگیختگی و مثبت‌اندیشی، 

اندازه. و آن حضور پررنگ و سلطه جویانه، چیزی نبود  از  فقط کمی بیش 

جز توان رهبری، مهارت بیان و تمایل به پیش قدم شدن؛ البته سه درجه 

بیشتر از حد لازم.

آن وقت فهمیدم همه  این جنبه های وجودم همان ویژگی هایی بودند که گاه 

بابت شان ستایش هم شده بودم. جای تعجب نداشت که این همه سردرگم 

بودم. تنها وقتی که به »سایه هایم« نگاه کردم و به روشنی دیدم چرا دیگران 



ببینم.  را  یک  هر  در  نهفته  هدیه‌  توانستم  می خوانند،  منفی  را  رفتارها  این 

کافی بود این ویژگی ها را به شکلی دیگر به کار ببرم. نه سرکوب شان کنم، نه 

انکار، فقط جور دیگری از آن ها استفاده کنم. امروز می دانم که زیستن یک 

زندگی یکپارچه چقدر اهمیت دارد؛ یعنی اجازه دادن به خودم برای دیدن 

یا دیگران مثبت  ـ هم آن هایی که خودم  ابعاد وجودم  و درآمیختن همه‌ 

این  با  بزرگ تر.  کلیتی  در  ـ  خوانده ایم  منفی  که  آن هایی  هم  و  نامیده ایم 

فرایند سرانجام با خودم آشتی کردم. اما چه راه طولانی ای بود و چقدر کوتاه تر 

می شد اگر زودتر با بینش های عمیق و خرد شگفت انگیزی که دبی فورد در 

این کتاب آورده آشنا می شدم.

این کتاب را با دقت بخوانید. یک بار بخوانید، بعد بار دیگر و بار سوم برای 

اطمینان. تمرین هایش را انجام دهید. من شما را به این کار دعوت می کنم. 

این  نه  اگر نمی خواهید زندگی تان تغییر کند،  اما  به چالش می کشم.  حتی 

کتاب را بخوانید و نه تمرین هایش را انجام دهید. همین حالا کتاب را بالای 

قفسه ای بگذارید که هرگز دست تان به آن نمی رسد یا آن را به دوستی بدهید. 

چون تقریبا غیرممکن است که این کتاب را بخوانید و هم زمان دگرگونی هایی 

نهایت شفافیت  با  را  باید زندگی  دارم که  باور  ندهد. من  در زندگی تان رخ 

زیست؛ یعنی با آشکاربودن کامل، بی هیچ پنهان کاری و انکار. حتی آن بخشی 

از خودم را که حاضر نبودم نگاهش کنم چه رسد به اینکه بپذیرمش. اگر با 

من هم عقیده باشید که شفافیت کلید اصالت است و اصالت دروازه‌ ورود 



به »خود حقیقی«، آنگاه از صمیم جان از دبی فورد بابت این کتاب سپاسگزار 

خواهید بود. زیرا شما را درست به آستانه  همان دروازه خواهد رساند؛ جایی 

که شادی ماندگار، آرامش درونی و عشقی به خود چنان گسترده در انتظارتان 

دیگران  بی قیدوشرط  داشتن  دوست  برای  کافی  فضای  سرانجام  که  است 

خواهید یافت و همین‌ که این چرخه آغاز شود، نه تنها زندگی تان دگرگون 

می شود بلکه جهان پیرامون تان نیز به  راستی تغییر خواهد کرد.

نیل دونالد والش1

اشلند، اورِگِن

مارس ۱۹۹۸

  نیل دونالد والش )Neale Donald Walsch(: نویسنده ی آمریکایی، مشهور به خاطر مجموعه  1

کتاب های »گفت وگو با خدا«



بیشتر ما زمانی قدم در مسیر رشد فردی می گذاریم که سنگینی رنج هایمان 

از  پرده برداری  درباره  وجود  تاریک  نیمه  کتاب  نمی شود.  تحمل  قابل‌  دیگر 

روح مان  می کند،  ویران  را  روابط مان  که  ماست  وجود  در  پنهان  بخش  آن 

را می کشد و مانع تحقق رویاهایمان می شود. همان چیزی که روان شناس 

بزرگ، کارل یونگ1 آن را »سایه« نامید.

سایه شامل تمام بخش هایی از ماست که تلاش کرده ایم پنهان یا انکار کنیم؛ 

همان جنبه های تاریکی که باور داریم برای خانواده، دوستان و از همه مهم تر 

خودمان پذیرفتنی نیستند. نیمه تاریک وجود عمیق در ناخودآگاهمان دفن 

پنهان  این جای  از  که  پیامی  و دیگران.  از چشم خودمان  شده است، دور 

دریافت می کنیم ساده است: »چیزی در من ایراد دارد. من خوب نیستم. من 

دوست داشتنی نیستم. من شایسته نیستم. من ارزشمند نیستم.«

 کارل گوستاو یونگ )Carl Gustav Jung(: روان پزشک و روان کاو سوئیسی، بنیان گذار روان شناسی  1

تحلیلی.

فصل اول

جهان بیرون، جهان درون



بسیاری از ما این پیام ها را باور می کنیم. باور داریم اگر به اعماق درون مان 

دقیق شویم، با چیزی هولناک روبه رو خواهیم شد. از ترس کشف کسی که 

نتوانیم با او زندگی کنیم، از نگریستن طولانی به خودمان پرهیز می کنیم. ما 

از خویش می ترسیم. از هر فکری، از هر احساسی که سرکوب کرده ایم، هراس 

داریم. بسیاری از ما آن قدر از این ترس جدا افتاده ایم که تنها بازتابش را در 

بیرون می بینیم. آن را بر جهان، بر خانواده و دوستان مان و حتی بر غریبه ها 

فرافکنی1 می کنیم. ترس مان آن قدر عمیق است که تنها راهی که بلدیم یا 

بزرگی می شویم که  بازیگران  به  بدل  انکارش. پس  یا  پنهان کردن آن است 

که  می شویم  ماهر  کار  این  در  آن قدر  می دهیم.  فریب  را  دیگران  و  خود 

فراموش می کنیم نقاب بر چهره داریم تا خویشتن اصیل خود را پنهان کنیم. 

باور می کنیم همان کسی هستیم که در آینه می‌بینیم. باور می کنیم همان 

جسم و ذهن مان هستیم. حتی پس از سال ها شکست در روابط، شغل ها، 

رژیم ها و رویاها، باز هم این پیام های آزارنده را سرکوب می کنیم. 

به خود می گوییم: »من خوبم، اوضاع بهتر می شود«. 

بر چشم هایمان پرده و بر گوش هایمان سد می زنیم تا داستان های درونی مان 

شایسته  من  نیستم.  دوست داشتنی  من  نیستم.  خوب  »من  بماند:  زنده 

نیستم. من ارزشمند نیستم.« 

 فرافکنی )Projection(: اصطلاحی در روان‌شناسی که نخست زیگموند فروید به کار برد و در مکتب  1

یونگ بسط یافت؛ به معنای نسبت دادنِِ ناهشیارِِ ویژگی های خود به دیگری.



اما به‌ جای سرکوب سایه هایمان، باید همان چیزهایی را که بیش از همه از 

روبه روشدن با آن ها می ترسیم، آشکار کنیم، بپذیریم و در آغوش بکشیم. 

منظورم از »در آغوش کشیدن« این است که بپذیریم یک ویژگی به ما تعلق 

دارد. 

آموزگار معنوی، لازاریس 1می گوید: »این سایه است که سرنخ ها را در خود 

دارد. سایه همچنین راز دگرگونی را در خود نهفته دارد؛ دگرگونی ای که می تواند 

در سطح سلولی بر تو اثر بگذارد، دگرگونی ای که حتی می تواند DNA تو را 

تغییر دهد.« 

ارزشمند ما  بر دارند. آن ها گنجینه های  را در  سایه هایمان جوهر وجود ما 

را حمل می کنند. با روبه روشدن با این جنبه های خویش، آزاد می شویم تا 

شکوه تمامیت وجودمان را تجربه کنیم: خوب و بد، تاریکی و روشنایی. تنها 

با در آغوش کشیدن همه  آنچه هستیم است که آزادی انتخاب آنچه در این 

جهان انجام می دهیم را به دست می آوریم. تا وقتی که پنهان می کنیم، نقاب 

می زنیم و آنچه در درون داریم را بر دیگران فرافکنی می کنیم، هیچ آزادی برای 

بودن و هیچ آزادی برای انتخاب نداریم. سایه هایمان برای آن هستند که به 

ما بیاموزند، ما را راهنمایی کنند و برکت تمام وجودمان را به ما ببخشند. 

آن ها منابعی اند که باید آشکار و کاوش شوند. 

1  Lazaris



احساساتی که سرکوب کرده ایم، با تمام وجود می خواهند در ما ادغام شوند. 

تنها زمانی مضر می شوند که سرکوب شده باقی بمانند؛ آنگاه ممکن است در 

نامناسب ترین زمان ها سر برآورند. حملات پنهانی آن ها می تواند درست در 

مهم ترین عرصه های زندگی فلج مان کند. زندگی تان دگرگون خواهد شد اگر 

با سایه تان آشتی کنید. کرم ابریشم به پروانه ای خیره کننده بدل خواهد شد. 

دیگر مجبور نخواهید بود تظاهر کنید کسی هستید که نیستید. دیگر مجبور 

نخواهید بود ثابت کنید »به اندازه کافی خوب« هستید. وقتی سایه تان را در 

آغوش بکشید، دیگر مجبور نیستید در ترس زندگی کنید. 

هدیه های سایه تان را بیابید و سرانجام در شکوه تمام خویشتن حقیقی تان 

غوطه‌ور شوید. آنگاه آزادی خلق همان زندگی را خواهید داشت که همیشه 

آرزویش را داشتید. هر انسانی با دستگاه هیجانی سالم زاده می شود. وقتی 

به دنیا می‌آییم، خودمان را دوست داریم و می پذیریم. هیچ قضاوتی درباره 

اینکه کدام بخش از ما خوب است و کدام بد، نداریم. در تمامیت وجودمان 

زندگی می کنیم، در لحظه حاضر هستیم و خود را آزادانه ابراز می کنیم. با 

رفتار  چطور  می گویند  ما  به  آن ها  می‌آموزیم.  اطرافیان  از  بزرگ ترشدن، 

تمایزگذاری  تدریج  به  و  بخوابیم  وقت  چه  بخوریم،  غذا  وقت  چه  کنیم، 

کدام  و  می‌آورند  همراه  به  پذیرش  رفتارها  کدام  می‌گیریم  یاد  می کنیم. 

یا  می شود  داده  سریع  پاسخی  گریه هایمان  به  آیا  می‌آموزیم  طردشدن. 

بی پاسخ می مانند.



یاد می گیریم به اطرافیان اعتماد کنیم یا از آن ها بترسیم. ثبات یا بی ثباتی 

را تجربه می کنیم. درمی یابیم کدام ویژگی ها در محیط مان پذیرفته می شوند 

و کدام نمی شوند. همه‌ این ها ما را از زیستن در لحظه دور می کند و مانع 

می شود خود را آزادانه ابراز کنیم. لازم است تجربه  معصومیتی را دوباره به یاد 

آوریم که به ما اجازه می دهد همه‌ ابعاد وجودمان را در هر لحظه بپذیریم. 

این همان جایی است که برای داشتن زندگی ای سالم، شاد و کامل باید به 

آن برسیم. این همان مسیر است.

در کتاب گفت وگو با خدا اثر نیل دونالد والش، خدا چنین می گوید:

به  به احساس همان است که سفیدی مطلق نسبت  »عشق کامل نسبت 

نیست. سفید  است. چنین  رنگ  نبود  می کنند سفید  گمان  بسیاری  رنگ. 

دربرگیرنده‌ همه‌ رنگ هاست. سفید ترکیب همه‌ رنگ هایی است که وجود 

و  حسادت  شهوت،  خشم،  نفرت،  نظیر  احساساتی  نبود  نیز  عشق  دارند. 

کل  مجموع  عشق  است.  احساسات  همه‌  جمع  بلکه  نیست،  پنهان کاری 

است. همه‌چیز است.«

عشق فراگیر است: تمام طیف احساسات انسانی را می پذیرد؛ همان احساساتی 

که پنهان می کنیم، همان هایی که از آن ها می ترسیم. 

یونگ روزی گفت: »ترجیح می دهم کامل باشم تا خوب.« 

چند نفر از ما خودمان را فروخته ایم فقط برای آنکه خوب به نظر برسیم، برای 

آنکه دوستمان داشته باشند، برای آنکه پذیرفته شویم؟ 



ویژگی های  دارای  انسان ها  کنیم  باور  که  یافته ایم  پرورش  ما طوری  بیشتر 

خوب و ویژگی های بد هستند و برای پذیرفته شدن باید از شر ویژگی های بد 

خلاص شویم یا دست کم آن ها را پنهان کنیم. 

این شیوه  تفکر از همان زمان آغاز می شود که فردیت مان را شکل می دهیم؛ 

از  را  خودمان  و  می کنیم  جدا  گهواره  میله های  از  را  انگشتانمان  وقتی 

والدین مان متمایز می سازیم. اما وقتی بزرگ تر می شویم حقیقتی بزرگ تر را 

درمی یابیم: اینکه در سطح معنوی همه به هم پیوسته ایم. همه بخشی از 

یکدیگریم. از این منظر باید بپرسیم آیا واقعا بخش های خوب و بدی در ما 

وجود دارد؟ یا همه‌ بخش ها برای کامل شدن لازم اند؟ زیرا چطور می توانیم 

خوبی را بشناسیم اگر بدی را نشناسیم؟ چطور عشق را بشناسیم اگر نفرت را 

نشناسیم؟ چطور شجاعت را بشناسیم اگر ترس را نشناسیم؟

درون  دنیای  پیوند  درباره‌  انقلابی  دیدگاهی  جهان  هولوگرافیک  الگوی  این 

و بیرون به ما می دهد. بر اساس این نظریه، هر جزء از جهان، هر طور که 

تقسیمش کنیم، حامل هوشمندی کل است. ما، به عنوان موجودات فردی، 

جدا و تصادفی نیستیم. هر کدام از ما یک نمونه کوچکی هستیم که نمونه 

کل را بازتاب می دهد و در خود دارد. روان پزشک و پژوهشگر برجسته در 

حوزه آگاهی، استانیسلاو گروف می گوید: »اگر این درست باشد، هر کدام از 

ما این ظرفیت را داریم که تجربه ای مستقیم و بی واسطه از تقریبا هر جنبه  

جهان داشته باشیم؛ ظرفیتی بسیار فراتر از حواس ما.« 



همه‌ ما اثر انگشت تمام جهان را درون خود حمل می کنیم. همان طور که 

دیپاک چوپرا1 می گوید: »ما در جهان نیستیم، بلکه جهان در درون ماست.«

هر کدام از ما حامل هر ویژگی انسانی هستیم که وجود دارد. هیچ چیز را 

نمی توانیم ببینیم یا تصور کنیم که خودمان نباشیم. هدف سفر ما این است 

که این تمامیت را بازگردانیم. 

در  این جنبه ها  ترسو، همه‌  و  و شیطانی، شجاع  الهی  بدبینان،  و  قدیسان 

درون ما نهفته اند و اگر شناخته و در روان مان ادغام نشوند، سر برمی آورند. 

بسیاری از ما از روشنایی همان قدر می ترسیم که از تاریکی. بسیاری از ما از 

نگاه به درون مان هراسانیم و این ترس دیوارهایی چنان ضخیم بنا کرده که 

دیگر به یاد نمی آوریم واقعا چه کسی هستیم.

کتاب نیمه تاریک وجود درباره شکستن دیوارها و برداشتن سدهایی است 

که در اطراف خود ساخته ایم تا شاید برای نخستین بار، با آنچه واقعا هستیم 

و دلیل حضورمان در این جهان روبه رو شویم. این کتاب شما را به سفری 

می برد که نگاه تان را به خودتان، به دیگران و به جهان دگرگون خواهد کرد. 

این سفر قلب تان را خواهد گشود و آن را سرشار از شگفتی و شفقت نسبت 

به انسانیت تان خواهد ساخت. 

 دیپاک چوپرا )Deepak Chopra(؛ پزشک و نویسنده هندی-آمریکایی در حوزه معنویت و پزشکی  1

جایگزین.



مولانا، شاعر ایرانی گفته است: »به خدا سوگند وقتی زیبایی خود را ببینی، 

بت خودت خواهی شد.« 

در این صفحات، فرایندی برای کشف زیبایی خویشتن اصیل در اختیارتان 

از  بخش هایی  توصیف  برای  را  »سایه«  واژه  بار  نخستین  یونگ  داده ام.  قرار 

شخصیت ما به کار برد؛ بخش هایی که بر اثر ترس، نادانی، شرم یا کمبود 

عشق طرد شده اند. تعریف بنیادین او ساده بود: »سایه همان انسانی است 

که ترجیح می دهی نباشی.« 

یونگ باور داشت که ادغام سایه تاثیری عمیق دارد، تاثیری که ما را دوباره 

به سرچشمه‌ای ژرف از زندگی معنوی بازمی گرداند. او می گفت: »برای این 

در  را  شیطان  شویم،  روبه‌رو  سایه  با  کنیم،  مبارزه  شر  با  باید  ناگزیر  کار 

خودمان ادغام کنیم. راه دیگری وجود ندارد.« باید به تاریکی قدم گذاشت 

تا روشنایی پدیدار شود. هرگاه احساسی یا میلی را سرکوب می کنیم، قطب 

متضاد آن را نیز سرکوب می کنیم. اگر زشتی خود را انکار کنیم، از زیبایی مان 

نیز می کاهیم. اگر ترس را انکار کنیم، از شجاعت ما نیز کاسته می شود. اگر 

حرص را انکار کنیم، بخش بزرگی از بخشندگی مان را نیز از دست می‌دهیم. 

شکوه تمام وجود ما بسی فراتر از چیزی است که بیشترمان حتی می توانیم 

تصور کنیم.

اگر باور داشته باشید که مهر تمام انسانیت در وجود ما حک شده است، 

انسانی  به بودن همان بزرگ ترین  بپذیرید که در یک لحظه قادر  باید  آنگاه 



هستید که ستایشش کرده اید و در لحظه ای دیگر توانایی سقوط به هیولایی 

را دارید که از تصورش لرزیده اید. این کتاب درباره آشتی با تمام این ابعاد 

متناقض خویشتن است.

دوست من، بیل اسپینوزا1، مدرس دوره‌های آموزشی »لندمارک اجوکیشن«، 

می گوید: »هر آنچه که نمی توانید باشید، مانع از بودن شما می شود.«

باید بیاموزید که به همه‌ آنچه هستید، اجازه‌ بودن بدهید. اگر می خواهید 

آزاد باشید، باید توانایی »بودن« داشته باشید. یعنی باید قضاوت درباره  خود 

را متوقف کنیم. باید خودمان را به خاطر انسان بودن ببخشیم. باید خودمان 

می کنیم،  داوری  را  خود  که  هنگامی  زیرا  ببخشیم.  ناقص بودن  خاطر  به  را 

دیگران را نیز داوری می کنیم و هر آنچه در حق دیگران روا داریم، در حق 

خویش نیز روا داشته ایم. جهان آینه  درون ماست. وقتی خودمان را بپذیریم 

و ببخشیم، به طور خودکار دیگران را نیز می پذیریم و می بخشیم. این درسی 

دشوار بود که من باید می آموختم.

بدنم درد  بیدار شدم.  بر کف سنگی و سرد حمامم  ۱۳ سال پیش صبحی 

می کرد و نفسم بوی ناخوشایندی داشت. شب دیگری از مهمانی‌ها و مواد 

مخدر گذشته بود و سپس، طبیعی بود که بیمار شوم. وقتی برخاستم و در 

آینه نگاه کردم، دانستم که نمی توانم این گونه ادامه دهم.

1  Bill Spinoza



۲۸ساله بودم و هنوز منتظر بودم کسی بیاید و مرا نجات دهد. اما آن صبح 

دریافتم هیچ کس نمی آید. نه مادرم، نه پدرم، نه شاهزاده ای سوار بر اسب 

سفید. در دوراهی اعتیاد ایستاده بودم. می دانستم به  زودی باید میان زندگی 

و مرگ انتخاب کنم. هیچ کس نمی توانست به جای من این انتخاب را انجام 

دهد. هیچ کس نمی توانست رنجم را بردارد. هیچ کس نمی توانست یاریم کند 

مگر آنکه نخست خودم به یاری خود برخیزم. 

زنی که در آینه دیدم برایم غریبه بود. گویی نخستین بار بود که او را می دیدم. 

خسته و هراسان دست به تلفن بردم و کمک خواستم. از آن روز زندگی ام 

دهم  اهمیت  بی آنکه  یابم،  شفا  گرفتم  تصمیم  همان صبح  شد.  دگرگون 

چقدر طول خواهد کشید. پس از گذراندن دوره  درمان ۲۸روزه، سفر دشواری 

را برای درمان درون و بیرون خود آغاز کردم. کاری سترگ به نظر می رسید، 

اما می دانستم چاره ای جز آن ندارم. پس از گذشت پنج سال و صرف حدود 

بودم،  کرده  درمان  را  اعتیادهایم  بودم.  شده  دیگر  انسانی  دلار،  پنجاه هزار 

دوستانم را تغییر داده بودم و ارزش هایم را دگرگون ساخته بودم. اما هنوز 

وقتی در سکوت مراقبه فرو می رفتم، بخش هایی از خودم را نمی پذیرفتم؛ 

بخش هایی که هنوز می خواستم از میان بردارم. 

مشکل من این بود که همچنان از خودم بیزار بودم. باورکردنی نیست که 

هم وابستگی،  درمان  برنامه های  گروه درمانی،  جلسات  در  سال   ۱۱ انسانی 

طب  متخصصان  و  هیپنوتیزم کنندگان  نزد  کند،  شرکت  ۱۲قدمی  جلسات 



سوزنی برود، تجربه‌ تولد دوباره داشته باشد، از کوه ها بپرد، در سمینارهای 

کتاب  صدها  کند،  شرکت  صوفیانه  و  بودایی  خلوت های  دگرگون ساز، 

بخواند، به نوارهای تجسم و مراقبه گوش دهد و با این همه، هنوز بخشی 

از وجودش را دوست نداشته باشد. تمام آن سال‌ها، تمام آن پول ها و من 

هنوز می دانستم که کارم تمام نشده است و سرانجام، جرقه ای زده شد. در 

یک سمینار فشرده‌ رهبری که زنی به نام جن اسمیت1 برگزار می کرد، در برابر 

جمع ایستاده بودم و سخن می گفتم که ناگهان جن به من نگاه کرد و گفت: 

»تو یک زن عوضی هستی.«

قلبم فرو ریخت. از کجا فهمیده بود؟ خودم می‌دانستم چنین هستم، اما 

این بخش خلاص شوم.  از شر  تمام وجود تلاش می کردم  با  بود  سال ها 

سخت کوشیده بودم تا با مهربانی و بخشندگی آن نقص را جبران کنم. سپس 

جن بی هیچ قضاوتی از من پرسید چرا از این بخش خود بیزارم. با شرمساری 

گفتم همین بخش بیشترین خجالت را برایم به بار آورده است. گفتم این 

ویژگی فقط رنج به من و دیگران رسانده. 

آنگاه جن گفت: »آنچه را نپذیری، بر تو چیره می شود.«

آنگاه بود که دیدم چگونه این ویژگی سراسر مرا در چنگ خود گرفته است، 

با این حال باز هم نمی خواستم آن را بپذیرم. 

1  Jan Smith



جن پرسید: »چه خوبی ای در عوضی بودن هست؟« 

در نظر من هیچ. 

اما او ادامه داد: »اگر خانه ای می ساختی و پیمانکاران از بودجه تجاوز کرده 

بودند و سه هفته تاخیر داشتند، آیا کمی عوضی بودن کمکت نمی کرد؟« 

بی درنگ گفتم چرا. »وقتی در کسب وکارت لازم است کالایی را پس بدهی، 

آیا گاهی کمی عوضی بودن کارساز نیست؟« دوباره گفتم چرا. جن پرسید 

آیا اکنون می بینی که گاهی عوضی بودن نه تنها مفید که موهبتی بزرگ است 

اگر بخواهی در این جهان کارها را پیش ببری؟ ناگهان این بخش از من ـ که 

سال ها پنهان، انکار و سرکوبش کرده بودم ـ آزاد شد. تمام بدنم تغییر کرد. 

گویی ۱۰۰ کیلوگرم بار از گردنم برداشته شد. جن این ویژگی را از نو به من 

نشان داد، به صورت موهبتی، نه داغ ننگی. 

اگر اجازه می دادم وجود داشته باشد، دیگر نیازی نبود آن را ناخودآگاه زندگی 

کنم. می توانستم از آن بهره ببرم، به جای آنکه او مرا اسیر خود سازد. از آن 

روز به بعد زندگی ام دیگر هرگز همان نبود. قطعه‌ دیگری از پازل شفای من 

در جای خود نشست. 

بارها شنیده بودم: »آنچه را در برابرش مقاومت کنی، پایدار می ماند.« اما هرگز 

عمق این گفته را درنیافته بودم. با مقاومت در برابر »زن عوضی« درونم، او را 

در همان جا نگه داشته بودم. همان لحظه ای که او را پذیرفتم و موهبتش را 

دیدم، مقاومت رها شد و برایم بی اهمیت گشت. بخشی طبیعی و سالم از 



وجودم شد. دیگر هرگز مجبور نیستم عوضی باشم، اما اگر جایی لازم باشد ـ 

در این جهان گاهی لازم است ـ می توانم از آن ویژگی برای محافظت از خود 

استفاده کنم. این فرایند برایم معجزه آسا بود. فهرستی از تمام بخش هایی 

از خودم که دوست نداشتم، تهیه کردم و برای یافتن موهبت های هر یک 

ببینم،  کوشیدم. به محض آنکه توانستم ارزش مثبت و منفی هر جنبه را 

داشته  وجود  آزادانه  دهم  اجازه  و  بردارم  دست  دفاعی  حالت  از  توانستم 

باشند. روشن شد که فرایند، حذف آنچه دوست نداریم نیست، بلکه یافتن 

سویه  مثبت آن ها و ادغام شان در زندگی است.

این کتاب راهنمای سفرتان است. دربردارنده  ایده های بنیادی دوره ای است که 

در طی سال ها طراحی کردم تا کمک کند سایه را آشکار، مالک و در آغوش 

بگیرید. در آغاز، سایه را به تفصیل تعریف خواهم کرد و به بررسی ماهیت 

»فرافکنی«  یعنی  بنیادی سایه  پدیده‌  به  پرداخت. سپس  آن خواهم  آثار  و 

می پردازم، جایی که بخش های حیاتی خود را با واگذارکردن به دیگران انکار 

می کنیم. 

هولوگرافیک  مدل  ـ  بیرون  و  درون  فهم جهان  برای  نو  الگویی  آن  از  پس 

کیهان ـ را بررسی خواهیم کرد تا بتوانیم با به کارگیری آموخته ها، چهره های 

و  مالکیت  فرایند  وارد  آنگاه  کنیم.  آشکار  را  وجودمان  تاریک  نیمه  پنهان 

مسئولیت پذیری در برابر ویژگی های سایه خواهیم شد، ابزارهایی مشخص 

و  آموخت  موهبت‌هایش خواهیم  و کشف  سایه  آغوش کشیدن  در  برای 



بازپس خواهیم گرفت. در  را  از خویش  بر بخش هایی  از دست رفته  قدرت 

دوست  را  خویش  می توانیم  چگونه  که  کاوید  خواهیم  را  راه هایی  پایان، 

و خلق  رویاها  تحقق  برای  عملی  ابزارهای  و  کنیم  مراقبت  از خود  بداریم، 

زندگی ای ارزشمند به کار گیریم. بسیاری از ما عمر بسیار صرف کرده ایم تا نور 

را دنبال کنیم، اما تنها تاریکی بیشتری یافته ایم. 

نور حاصل نمی شود؛  با خیال پردازی و تجسم  یونگ می گوید: »روشن بینی 

بلکه زمانی به دست می آید که انسان جرئت کند با تاریکی درونش روبه رو 

شود و آن را بشناسد.«

نیمه تاریک وجود شما را در مسیر آشکارکردن، پذیرش و در آغوش گرفتن 

سایه راهبری خواهد کرد. دانشی و ابزارهایی به شما خواهد داد تا آنچه در 

بازپس  را  درون دارید را برکشید، قدرت، خلاقیت، درخشش و رویاهایتان 

گیرید، قلب تان را به روی خود و دیگران بگشایید و نسبت تان با جهان را برای 

همیشه دگرگون کنید.



شرارت،  انتقام جویی،  خشم،  طمع،  ترس،  دارد:  بسیاری  چهره های  سایه 

بی ارزشی،  زشتی،  خصومت،  سلطه گری،  تنبلی،  دست کاری،  خودخواهی، 

پستی، ضعف، عیب جویی، داوری... فهرست همچنان ادامه دارد. 

نیمه تاریک ما مخزنی است برای تمام این جنبه های ناخوشایند وجودمان؛ 

همه  چیزهایی که تظاهر می کنیم نیستیم و تمام ابعادی که مایه  شرمساری مان 

هستند. این ها همان چهره هایی اند که نمی خواهیم به جهان و حتی به خود 

نشان دهیم. هرآنچه از خویش نفرت داریم، در برابرش مقاومت می کنیم یا 

انکارش می کنیم، حیاتی مستقل می یابد و ارزشمندی ما را از درون تضعیف 

ما  واکنش  نخستین  می شویم،  رو به رو  تاریکمان  نیمه  با  وقتی  می کند. 

روی گردانی است و واکنش دوم، چانه زنی با آن تا ما را رها کند.

بسیاری از ما سال ها زمان و پول صرف کرده ایم تا چنین کنیم. شگفت آنکه 

نیازمند توجه اند.  از همه  درست همین بخش های پنهان و طردشده بیش 

وقتی بخش هایی از وجودمان را که نمی پسندیدیم به زنجیر کشیدیم، بی آنکه 

بدانیم، ارزشمندترین گنج هایمان را نیز در همان جا زندانی کردیم. 

فصل دوم

تعقیب سایه



این گنج ها درست جایی پنهان شدند که هرگز گمان نمی بردیم: در تاریکی.

این گنجینه ها بی تابانه می خواهند سر برآورند و به آگاهی ما راه یابند، اما 

ما شرطی شده ایم تا دوباره آن ها را سرکوب کنیم. همچون توپ های بزرگ 

ساحلی که زیر آب نگاه داشته می شوند، همین که فشار را کم کنیم دوباره 

ناچار  باشد،  وجودمان  از  بخشی  نمی دهیم  اجازه  وقتی  می آیند.  سطح  به 

می شویم انرژی روانی عظیمی را صرف کنیم تا آن را در زیر سطح نگه داریم.

توصیف  نادیدنی  کیسه ای  همچون  را  سایه  بلی1  رابرت  نویسنده،  و  شاعر 

می کند که هر یک از ما بر پشت خود حمل می کنیم. 

در دوران کودکی هر جنبه ای از وجودمان را که نزد خانواده و دوستان پذیرفتنی 

نبود، در آن کیسه می اندازیم. بلی باور داشت دهه های نخست زندگی را صرف 

پرکردن این کیسه می کنیم و باقی عمر را در تلاش برای بازپس گیری آنچه در 

کیسه نهاده ایم؛ تا بارمان سبک شود. بیشتر مردم از رویارویی و در آغوش 

که  است  تاریکی  همان  در  درست  اما  دارند،  هراس  خود  تاریکی  کشیدن 

شادی و کامیابی ای نهفته است که همواره در جست وجویش بوده ایم. وقتی 

فرصت می دهید تا تمام خویشتن خود را کشف کنید، درِِ روشن بینی راستین 

را می گشایید. یکی از بزرگ ترین لغزش های عصر اطلاعات همین »می دانم« 

است. 

1  Robert Bly



دانستن اغلب مانع تجربه کردن با قلب می شود. کار با سایه فعالیتی ذهنی 

نیست، سفری است از سر به سوی دل. بسیاری از جویندگان رشد فردی گمان 

می کنند مسیر را به پایان برده اند، اما حاضر نیستند حقیقت خود را ببینند.  

بیشتر ما آرزومند دیدن نور و زیستن در زیبایی والاترین خویشتن خویشیم، 

اما می خواهیم این کار را بی آنکه همه‌ وجودمان را ادغام کنیم انجام دهیم. 

در حالی  که نمی توان روشنایی را بی آنکه تاریکی را بشناسیم تجربه کرد. نیمه 

تاریک دروازه بان آزادی راستین است. هر یک از ما باید آماده  کاوش و افشای 

مداوم این جنبه  خویش باشد. 

چه بخواهیم و چه نخواهیم، اگر انسانیم، سایه داریم. اگر نمی توانید سایه تان 

را ببینید، کافی است از خانواده یا همکاران تان بپرسید؛ آن ها نشان تان خواهند 

داد. ما گمان می کنیم نقاب هایمان خویشتن درونی را پنهان می کنند، اما آنچه 

درباره  خود نمی پذیریم، دیر یا زود سر برمی آورد و درست همان گاه که انتظار 

نداریم رخ می نماید. پذیرفتن بخشی از خویش یعنی دوست داشتنش؛ یعنی 

اجازه دادن به آن برای همزیستی با تمام بخش های دیگر، نه بزرگ تر دانستن 

»می دانم  اینکه  گفتن  تنها  وجود.  اجزای  باقی  از  شمردنش  کوچک تر  نه  و 

کنترلگر هستم« کافی نیست. باید ببینیم کنترلگری چه درسی برایمان دارد، 

چه موهبتی به همراه می آورد و آنگاه باید بتوانیم با شگفتی و شفقت به آن 

بنگریم. ما زیر این توهم زندگی می کنیم که چیزی تنها وقتی الهی است که 

کامل باشد. این خطاست. حقیقت درست عکس آن است. 



مثبت  بودن:  همه چیز  یعنی  بودن  کامل  و  بودن  کامل  یعنی  بودن  الهی 

و  سایه  کشف  زمان صرف  وقتی  شیطان.  و  قدیس  بد،  و  خوب  منفی،  و 

موهبت هایش کنیم، درمی یابیم یونگ چرا گفت: »طلا در تاریکی است.« 

هر یک از ما باید آن طلا را بیابد تا دوباره با خویشتن مقدس خویش یکی 

شود. 

وقتی کودک بودم به من گفته می شد دو نوع انسان در جهان وجود دارند: 

خوب و بد. مانند بیشتر کودکان، سخت می کوشیدم تا ویژگی های خوبم را 

نشان دهم و تلاش می کردم بدی هایم را پنهان کنم. بی تاب بودم تا از همه  

آن بخش هایی که نزد پدر، مادر، خواهر و برادرم پذیرفته نمی شدند، خلاص 

شوم. اما هرچه بزرگ تر می شدم، آدم های بیشتری با دیدگاه ها و داوری های 

از  بیشتری  بخش های  درمی یافتم  من  و  می شدند  زندگی ام  وارد  خودشان 

وجودم هست که باید پنهان شان کنم. شب ها بارها بیدار می ماندم و از خود 

می پرسیدم چرا دختری چنین بد هستم. چطور ممکن بود با این همه ویژگی 

ناخوشایند نفرین شده باشم؟ 

نگران خواهر و برادرم هم بودم، چون آن ها نیز کمبودهای زیادی برای غلبه 

داشتند؛ هرگاه یکی از ما ضعفی نشان می داد گرفتار دردسر می شدیم. به من 

گفته بودند کسانی که در زندان آن سوی خیابان بودند به خاطر ویژگی هایی 

که دردسرساز بود گرفتار شده اند. می ترسیدم روزی از پشت میله ها خانواده 

و دوستانم را ببینم. 



پس زود دریافتم بهترین راه برای پذیرفته شدن این است که این بخش های 

نامطلوب را پنهان کنم، حتی اگر به معنای دروغ گفتن باشد. رویایم این 

بود که کامل شوم تا دوست داشته شوم. پس وقتی مسواک نزدم، دروغ 

گفتم. وقتی بیشتر از سهمم شیرینی خوردم، دروغ گفتم. وقتی خواهرم را 

گاز گرفتم، دروغ گفتم و تا سه‌ چهار سالگی حتی نمی دانستم دارم دروغ 

می گویم، چون پیش تر آغاز کرده بودم به دروغ گفتن به خودم.

به من می گفتند: عصبانی نباش، خودخواه نباش، بداخلاق نباش، طمع کار 

نباش. »نباش« پیامی بود که درونی کردم. شروع کردم به باور اینکه انسان 

بدی هستم چون گاهی بداخلاق می شدم، گاهی عصبانی می شدم و گاهی 

در  بقا  برای  داشتم  باور  بردارم.  برای خودم  را  می خواستم همه‌ شیرینی‌ها 

کردم.  چنین  و  شوم  خلاص  امیال  این  شر  از  باید  جهان  در  و  خانواده 

آرام‌آرام آن ها را چنان به اعماق هوشیاری‌ام راندم که دیگر وجودشان را به 

یاد نمی‌آوردم.

این »ویژگی های بد« سایه ام شدند. هرچه بزرگ تر می شدم، بیشتر آن ها را به 

عقب می راند م. تا دوران نوجوانی آن قدر خود را سرکوب کرده بودم که به 

بمبی ساعتی بدل شده بودم و آماده بودم بر سر هرکس در مسیرم منفجر 

شوم. همراه با این ویژگی های به اصطلاح بد، تمام اضداد مثبت شان را نیز 

سرکوب کرده بودم. هرگز نمی توانستم خود را زیبا احساس کنم چون بیش 

از حد وقت صرف پنهان کردن زشتی ام کرده بودم. 



نمی توانستم از بخشندگی ام احساس خوبی داشته باشم چون تنها نقابی بود 

برای پوشاندن حرصم. درباره اینکه چه کسی هستم دروغ می گفتم و درباره 

توانایی هایم برای رسیدن به رویاهایم نیز به خود دروغ می گفتم. دسترسی به 

تمامیت خویش را از دست داده بودم. چون سخت کوشیده بودم خودم را 

خاموش کنم، هیچ صبری برای دیگرانی که نقص هایشان را آشکار می کردند 

نبود، جهان جای  به نظر من هیچ کس کافی  نامدارا و داور شدم.  نداشتم. 

دهشتناکی بود و همه در آن گرفتار بودند. 

باور داشتم مشکلاتم بر من تحمیل شده اند چون در خانواده‌ای اشتباه به 

دنیا آمده بودم، دوستان اشتباه داشتم، چهره و بدن اشتباه داشتم، در شهر 

اشتباه زندگی می کردم و به مدرسه  اشتباه می رفتم. در باطن واقعا باور داشتم 

این شرایط بیرونی دلیل تنهایی، خشم و نارضایتی من هستند. فکر می کردم: 

کاش  بودم،  سزاوارش  که  همان طور  بودم،  آمده  دنیا  به  ثروت  در  »کاش 

لباس های  به مدرسه شبانه روزی می رفتم. کاش  اروپا زندگی می کردم و  در 

خوب  همه چیز  وقت  آن  بزرگ.  بانکی  حساب  و  داشتم  حسابی  و  درست 

می شد. همه  مشکلاتم ناپدید می شد.«

به دام آن توهم همیشگی افتاده بودم: »اگر فقط...«

اگر فقط این چنین بود، همه چیز درست می شد. من درست می شدم. اما 

با بدترین کابوسم  نیاورد. وقتی رویایم رنگ باخت  این خیال چندان دوام 

روبه رو شدم. دریافتم تمام چیزی که هستم... خودم هستم: لاغر، ناقص، 



طبقه متوسط، خشمگین و خودخواه. هفده سال طول کشید تا با تمامیت 

خود کنار بیایم؛ با درخشان و زیبا، با ناقص و پرعیب.

و حتی امروز هم هنوز نیازمند کارکردن بر روی خودم هستم.

دلیل پرداختن به کار با سایه این است که کامل شویم. رنج مان پایان یابد. 

از پنهان کردن خویشتن از خود دست برداریم. وقتی این کار را انجام دهیم، 

می توانیم دست از پنهان‌شدن در برابر جهان نیز برداریم. جامعه ما این توهم 

اما  می رسد.  کامل  انسان‌های  به  پاداش ها  همه‌  که  است  داده  پرورش  را 

بسیاری از ما دریافته ایم تلاش برای کامل بودن بهایی سنگین دارد. پیامدهای 

تقلید از »انسان کامل« می تواند جسم، روان، احساس و روح ما را فرسوده 

سازد. من با انسان های بسیار خوبی کار کرده ام که از انواع بیماری ها در رنج 

بوده اند: اعتیاد، افسردگی، بی خوابی و روابط ناسالم. آن ها کسانی بودند که 

هرگز خشمگین نمی شدند، هرگز خود را در اولویت قرار نمی دادند، حتی برای 

خود دعا هم نمی کردند. بدن بعضی از آن ها مملو از سرطان بود و دلیلش را 

نمی دانستند. در بدن شان، در اعماق ذهن شان، رویاها، خشم ها، اندوه ها و 

خواسته هایشان مدفون شده بود. آن ها آموخته بودند خود را آخر بگذارند، 

چون »انسان خوب« همین کار را می کند. دشوارترین کار برای آن ها این بود 

که از این شرطی شدگی رها شوند و بفهمند واقعا چه کسی هستند. زیرا آن ها 

شایسته  عشق به خود هستند. شایسته  بخشش و شفقت هستند و بنابراین 

شایسته اند که خشم و خودخواهی شان را نیز ابراز کنند.



در درون خود، ما هر ویژگی و قطب متضاد آن را داریم؛ هر احساس و 

هر میل انسانی را. باید همه‌ آنچه هستیم را آشکار، تصاحب کنیم و در 

آغوش بکشیم: خوب و بد، تاریک و روشن، نیرومند و ناتوان، صادق و 

دروغ گو. 

را  نیروی خود  و  بجویید  را  آن  باید متضاد  دارید ضعیف هستید،  باور  اگر 

بیابید. اگر ترس بر شما حکم می راند، باید به درون بروید و شجاعت خود را 

بیابید. اگر قربانی هستید باید درون خود بیدادگر را نیز پیدا کنید. 

حق طبیعی شماست که کامل باشید: حق داشتن همه چیز. تنها تغییر در 

نگرش و گشودن قلب‌تان کافی است. وقتی بتوانید به ژرف ترین و تاریک ترین 

جنبه‌ خود بگویید »من همان هستم«، آنگاه به روشن بینی راستین خواهید 

را  نکشیده ایم، روشنایی  تمامی در آغوش  به  را  تاریکی  زمانی که  تا  رسید. 

نمی توانیم بپذیریم. شنیده ام می گویند کار با سایه مسیر »جنگجوی قلب« 

است. این کار ما را به جایگاهی نو در آگاهی می برد، جایی که باید قلب مان 

را به روی همه  خویشتن مان و همه  انسانیت بگشاییم.

در یکی از سمینارها، زنی برخاست در حالی‌ که می گریست. نامش آدری بود 

و در رنجی عظیم گرفتار شده بود. گفت افکاری وحشتناک دارد و از اعتراف 

به آن ها شرمسار است، چون اگر ما می دانستیم، می فهمیدیم واقعا آدم بدی 

است. پس از گفت وگویی طولانی سرانجام اعتراف کرد که از دخترش متنفر 

است. آن قدر آشفته بود که به سختی صدایش را می شنیدم. 



بارها زیر لب تکرار کرد: »از دخترم متنفرم.« همه‌ کسانی که در اتاق بودند 

نگاهش می کردند، بعضی با شفقت، بعضی با وحشت. 

مدتی با آدری کار کردم و برایش توضیح دادم اگر چیزی که احساس می کند 

دخترش حس  به  نسبت  که  را  نفرتی  بود  لازم  ندارد.  اشکالی  است،  نفرت 

می کرد بپذیرد.

از حاضران پرسیدم چه تعداد فرزند دارند. تقریبا همه دست بلند کردند. از 

آن ها خواستم چشم ببندند و زمانی را به یاد آورند که ممکن است نسبت 

یافتند.  خاطره  یک  دست کم  همه  باشند.  کرده  حس  نفرت  فرزندشان  به 

همراه  به  می تواند  هدیه ای  چه  نفرت  کنند  تصور  خواستم  آن ها  از  سپس 

داشته باشد. بعضی گفتند سلامت عقل، بعضی گفتند عشق و برخی گفتند 

رهایی از احساسات. همه دیدند بر خودِِ احساس هیچ کنترلی ندارند. حتی 

وقتی نمی خواستند نفرت بورزند، گاه چنین احساسی را تجربه کرده بودند. 

وقتی آدری دید تنها نیست، توانست به خود اجازه دهد بدون داوری نفرت را 

احساس کند. توضیح دادم که همه  ما به نفرت نیاز داریم تا عشق را بشناسیم 

و نفرت تنها زمانی قدرت می گیرد که سرکوب یا انکار شود. از او پرسیدم چه 

خواهد شد اگر نفرتش را در آغوش بگیرد و منتظر بماند تا موهبتش آشکار 

شود، به جای آنکه آن را سرکوب کند؟ 

داستانی  برایش  پس  می رسید،  نظر  به  شرمگین  و  بود  پایین  سرش  هنوز 

تعریف کردم. روزی دو پسر بچه  دوقلو همراه پدربزرگ شان به گردش رفتند. 



از میان جنگل گذشتند تا به انباری قدیمی رسیدند. وقتی پسرها و پدربزرگ 

وارد انبار شدند، یکی از آن ها بلافاصله شروع به شکایت کرد: »بابابزرگ، بیا 

از اینجا برویم. این انبار بوی پهن اسب می دهد.« پسر کنار در ایستاد، عصبانی 

از اینکه کفش های جدیدش کثیف شده بودند. پیش از آنکه پیرمرد چیزی 

بگوید، دید نوه‌ دیگرش با شادی در میان اصطبل ها می دود. پرسید: »دنبال 

چه می گردی؟ چرا این قدر خوشحالی؟« پسرک سر بلند کرد و گفت: »با این 

همه پهن اسب اینجا باید یک کره اسب هم باشد.«

اتاق ساکت شد. چهره‌ آدری می درخشید. او تازه داشت موهبت نفرتش ـ 

همان کره اسب ـ را در این جنبه از وجود خود می دید. این تغییر نگرش انرژی 

منفی ای را که سال ها با خود حمل کرده بود، آزاد کرد. آدری فهمید نفرتش 

سازوکاری دفاعی بوده است، برای پاسداری از مرزهایش در برابر کسانی که 

دوستشان داشته. هرچند این نفرت درد زیادی برایش ساخته بود، اما در عین 

حال جرقه‌ سفر معنوی اش شد و انگیزه ای بود برای جست وجوی حقیقت 

درونی اش.

او  با  از دوره، دختر آدری  بود. دو هفته پس  راه  بیشتری در  و هنوز طلای 

به  و  کرد  ریسک  داشت، پس  با خودش  خوبی  حال  آدری  گرفت.  تماس 

دخترش گفت در چند سال گذشته چه حسی داشته است. توضیح داد در 

دوره آموخته نفرتش را بپذیرد و در آغوش بکشد. وقتی سخنش تمام شد، 

دخترش به گریه افتاد؛ گریست و گریست، سال ها درد و خلأ را بیرون ریخت 



مادرش  از  سپس  کرد.  ابراز  داشت  مادرش  به  نسبت  که  را  نفرتی  تمام  و 

خواست با هم ناهار بخورند. رو به روی هم نشستند و توانستند پیوند ویژه ای 

را که میان مادر و دختر است، احساس کنند. با هم پیمان بستند از آن پس 

هر احساسی را آشکار کنند تا چیزی میان شان فاصله نیندازد.

اگر آدری شجاعت ابراز نفرتش را نداشت، این شفای عمیق هرگز رخ نمی داد. 

هر دو، مادر و دختر، آن قدر احساسات سرکوب شده داشتند که هر بار در یک 

اتاق قرار می گرفتند، انفجاری رخ می داد. نفرت لازم بود بیان و پذیرفته شود 

تا موهبتش آشکار شود. موهبت نفرت آدری عشق بود. عشقی که رابطه ای 

نو، زیبا و صادقانه با دخترش آفرید.

هر جنبه ای از ما موهبتی دارد. هر احساس و هر ویژگی ای که در خود داریم، 

و  داریم  سایه  ما  همه‌  یگانگی.  و  روشن بینی  به  رسیدن  برای  است  راهی 

سایه بخشی از واقعیت کلی ماست. سایه آمده است تا نشان مان دهد کجا 

ناقصیم. آمده است تا عشق، شفقت و بخشش را بیاموزیم، نه فقط نسبت 

به دیگران که نسبت به خودمان نیز. اما تنها تاریکی نیست که به حاشیه 

رانده شده و در سایه جای گرفته است. سایه  نوری هم وجود دارد، جایی که 

قدرت، شایستگی و اصالت خود را دفن کرده ایم. بخش های تاریک روان ما 

تنها زمانی تاریک اند که در پستوی ناخودآگاه مان زندانی باشند. وقتی آن ها را 

به روشنایی آگاهی بیاوریم و موهبت های مقدس شان را بیابیم، ما را دگرگون 

می کنند. آنگاه آزاد می شویم.



این را به روشنی در یکی از دوره ها دیدم، در زنی سرسخت، مقاوم و آدامس جو 

با جمله‌ »به جهنم« که انگار نامرئی بر پیشانی اش حک شده بود. نامش پم 

بود. همه چیز را زیر سوال می برد، اما با قاطعیت می گفت هیچ مشکلی در 

پذیرش تاریکی اش ندارد. حق با او بود: تاریکی قلمرو راحتی اش بود. برایش 

مهم نبود اگر کسی او را عصبانی یا عوضی خطاب می کرد. پم این کلمات را 

ستایش آمیز می دانست. اما وقتی به او گفتم »تو آدم نرمی هستی«، با انزجار 

و ناباوری نگاهم کرد. 

»من؟ نرم؟ هرگز!« 

نمی توانست خود را مهربان، لطیف یا زنانه ببیند. او را رها کردم، مطمئن از 

اینکه فرایند آخر هفته راه را نشانش خواهد داد.

و همین طور هم شد. روز بعد، پس از مراقبه ای حرکتی و عمیق، از چند نفر 

بقیه در آغوش شان بگیرند. پیش تر چنین  بیایند و  به مرکز جمع  خواستم 

نکرده بودم، اما آشکار بود پم و چند نفر دیگر گیر کرده اند و به عشق نیاز 

گریه ای  با  ریخت،  فرو  پم  کردیم،  حلقه  او  دور  را  بازوان مان  وقتی  دارند. 

بی امان مادرش را صدا می زد. بیش از یک ساعت ده نفر گرد او نشستند و او 

را تسلا دادند، در حالی‌ که سال ها درد، تنهایی و اندوه را رها می کرد. گرچه 

به نظر می رسید اشک هایش پایانی ندارد، اما سرانجام تسلیم شد و اجازه داد 

بود  رها شده  در کودکی  پم  دریافتم  بعدها  بداریم.  بی قیدوشرط دوستش 

و هرگز مادرش را ندیده بود، حتی یک عکس نوزادی هم از خود نداشت. 



در واقع، یک کارآگاه خصوصی را استخدام کرده بود که چند سالی بود در 

لطافت خود  و  نرمی  داشت  پم  دوره،  پایان  در  بود.  مادرش  جست وجوی 

از دگرگونی اش بودند. تنها یک هفته بعد،  را می پذیرفت. همه شگفت زده 

کارآگاه نخستین عکس نوزادی او را یافت. دو هفته بعد، مادرش را پیدا کرد 

و پم برای نخستین بار با او سخن گفت.

زمانی که سایه در آغوش گرفته شود، می تواند شفا یابد و هنگامی که شفا 

یابد، به عشق بدل می شود. اگر طلا در تاریکی است، پس بیشتر ما در جای 

اشتباهی جسته ایم. همان طور که دیپاک چوپرا بارها گفته است: »در درون 

خواسته  یک  تنها  که  دارند  وجود  نطفه  در  الهه هایی  و  خدایان  انسانی  هر 

دارند: می خواهند زاده شوند.« 

ما مشتاقیم بذرهای الوهیت خود را شکوفا ببینیم، اما فراموش کرده ایم هر 

بذری به خاکی حاصل خیز برای رشد نیاز دارد. آن جای تاریک، خاکی و بنیادی 

درون ما همان سایه است. مزرعه ای است که پیش از شکوفاشدن گل های 

وجودمان باید با پذیرش، عشق و پرورش آبیاری شود.



تمرین ها

وقتی این تمرین ها را انجام می دهید، بسیار مهم است که در حالت آگاهی 

و حضور باشید. همه‌ پاسخ هایی که نیاز دارید در درون تان است، اما باید 

بتوانید آن ها را بشنوید. برای خود زمان کافی  تا  اندازه کافی آرام شوید  به 

بگذارید و مطمئن شوید تلفن تان خاموش است و خود را به طور کامل به 

این فرایند بسپارید. 

پیشنهاد می کنم دست کم یک ساعت برای این تمرین ها وقت کنار بگذارید. 

لباس راحت بپوشید و در جای محبوب تان در خانه بنشینید. شاید بخواهید 

شمعی روشن کنید و موسیقی آرامی بگذارید تا فضایی دلنشین برای خودتان 

بسازید. نزدیک تان یک دفترچه و خودکار یا مدادی داشته باشید که از نوشتن 

با آن لذت می برید. همچنین می توانید از ضبط  صوت استفاده کنید و مراحل 

زیر را ضبط کنید تا لازم نباشد مدام چشم تان را باز کنید و متن را بخوانید. 

وقتی آماده بودید، چشم هایتان را ببندید و پنج بار به‌ آرامی و عمیق دم و 

بازدم کنید. برای پنج شماره نفس را به درون بکشید، پنج شماره آن را نگه 

دارید و سپس آهسته از دهان بیرون دهید. اجازه دهید ریتم تنفس، آرامشی 

بر نفس  تنها  ادامه، همه توجه تان را  نرم در سراسر بدن تان جاری کند. در 

متمرکز سازید؛ چراکه این یکی از نیرومندترین راه ها برای آرام کردن ذهن و 

رسیدن به سکونی ژرف است.



اکنون با چشمان بسته تصور کنید وارد آسانسوری می شوید و در را می بندید. 

یکی از دکمه ها را فشار دهید و هفت طبقه پایین بروید. تصور کنید دارید 

عمیق به درون آگاهی تان فرو می روید. وقتی در آسانسور باز می شود باغی 

مقدس و زیبا را می بینید. بکوشید همه چیز آن را به روشنی مجسم کنید. 

به درخت ها نگاه کنید، به گل ها، به پرندگان. آسمان چه رنگی است؟ آبی 

ابرها؟ دمای هوا را احساس کنید و  با  یا آمیخته  درخشان و شفاف است 

نسیم را که گونه هایتان را نوازش می کند. چه پوشیده اید؟ آیا لباسی بر تن 

دارید که دوستش دارید؟ 

خودتان را در بهترین حالت تصور کنید، زیباترین و جذاب ترین شکل ممکن. 

کفش هایتان را دربیاورید و زمین را زیر پاهایتان احساس کنید. آیا چمنی 

است یا شنی؟ خشک است یا مرطوب؟ آیا مسیر سنگی یا مرمری می بینید؟ 

آبشار چطور؟ حیوانی آنجا هست؟ یک دقیقه وقت بگذارید و به همه  اطراف 

نگاه کنید و هرچه در باغ تان هست مشاهده کنید.

وقتی ساختن باغ تان تمام شد، یک جایگاه مراقبه  مقدس برای خود بیافرینید؛ 

جایی که بتوانید برای یافتن همه‌ پاسخ هایی که همیشه خواسته اید به آن 

رجوع کنید. یک دقیقه در این مکان درونی مقدس خود گشت بزنید و تعهد 

کنید که اغلب به آن سر بزنید. توجه تان را به نفس تان بازگردانید و پنج دم 

و بازدم آرام و عمیق دیگر انجام دهید. خود را به سطحی عمیق تر از آگاهی 

آرام ببرید.



اکنون این رشته پرسش ها را از خود بپرسید و برای شنیدن صدای درون تان 

وقت بگذارید. پس از هر پرسش، چشمان تان را باز کنید و پاسخ تان را در 

دفترچه بنویسید. 

می‌آید  ذهن تان  به  هرچه  و  بنویسید  سریع  که  است  این  راه  بهترین 

اینکه  نگران  ندارد.  وجود  غلطی  یا  درست  پاسخ  هیچ  کنید.  یادداشت 

چه می نویسید نباشید، فقط اجازه دهید هرچه نیاز به بیرون آمدن دارد، 

دوباره  یافتید،  را  نخست  پرسش  پاسخ  وقتی  برآورد.  سر  فرایند  این  از 

چشمان تان را ببندید، به باغ خود برگردید و بر جایگاه مراقبه تان بنشینید. 

پیش از پرسش دوم دو دم و بازدم آرام و عمیق انجام دهید و همین طور 

نکنید. ادامه دهید. عجله 

۱. از چه چیزی بیش از همه می ترسم؟

۲. کدام بخش های زندگی من نیاز به دگرگونی دارد؟

۳. با خواندن این کتاب می خواهم به چه دستاوردی برسم؟

۴. بیش از همه از چه می ترسم که دیگری درباره  من بفهمد؟

۵. بیش از همه از چه می ترسم اگر درباره  خودم بفهمم؟

۶. بزرگ ترین دروغی که به خودم گفته ام چه بوده است؟

۷. بزرگ ترین دروغی که به دیگری گفته ام چه بوده است؟

کردن  دگرگون  برای  لازم  کار  انجام  از  شود  مانعم  می تواند  چیزی  چه   .۸

زندگی ام؟



وقتی تمرین به پایان رسید، لحظه ای به خود فرصت دهید تا دفترچه تان را 

بگشایید و هر آنچه هنوز در درون تان باقی مانده و نیاز به رهایی دارد، روی 

کاغذ جاری کنید. سپس اندکی مکث کنید و با مهربانی شجاعت و تلاشی 

را که برای انجام این تمرین به خرج داده اید، به رسمیت بشناسید. آنگاه با 

ذهنی آرام تر و قلبی پذیرا، آماده شوید تا گام به فصل بعدی بردارید.



»ما در جهان نیستیم، جهان در درون ماست.«

نخستین بار که این جمله را شنیدم، گیج شدم. 

چطور ممکن است جهان در درون من باشد؟ 

چطور ممکن است تو، انسانی دیگر، در وجود من زندگی کنی؟ 

زمان زیادی گذشت تا بفهمم آنچه واقعا در درون من است، هزاران ویژگی و 

خصلتی است که هر انسان دیگری نیز دارد و اینکه در پسِِ سطح هر انسان، 

نقشه  ژنتیکی تمام نوع بشر پنهان است.

 - میکروکاسم  ما  از  یک  هر  که  می‌آموزد  ما  به  جهان  هولوگرافیک  مدل 

جهان خرد - کل ماکروکاسم - جهان کلان - هستیم. هر یک از ما حامل 

تمامی دانش جهانیم. اگر هولوگرام روی کارت بانکی یا گواهی نامه تان را به 

تکه های ریز ببرید و پرتوی لیزر بر هر تکه بتابانید، تصویر کامل را خواهید 

را  جهان  هولوگرام  کنید،  بررسی  را  انسان  یک  اگر  به همان صورت،  دید. 

خواهید یافت. این نقشه‌ جهان شمول در دی‌ان‌ای ما جای دارد.

فصل سوم

جهان در درون ماست



دکتر دیوید سایمون1، مدیر پزشکی »مرکز تندرستی چوپرا« و نویسنده  کتاب 

است  تصویری سه بعدی  »هولوگرام  توضیح می دهد:  این گونه  درمان،  خردِِ 

که از فیلمی دوبعدی به دست می آید. ویژگی یگانه‌ هولوگرام این است که 

تمام تصویر سه بعدی را می توان از هر تکه  فیلم بازسازی کرد. کل در هر جزء 

نهفته است؛ به همین دلیل هولوگرام نام گرفته است. به همین صورت، هر 

جنبه ای از جهان در هر یک از ما وجود دارد. نیروهایی که ماده را در سراسر 

تاریخ  یافت می شوند. هر رشته‌ دی ان ای  بدن  اتم  در هر  کیهان می سازند، 

اندیشه هایی  تکاملی زندگی را در خود دارد. ذهن من حامل ظرفیت تمام 

است که تاکنون بوده یا خواهد بود. درک این حقیقت کلید ورود به زندگی 

است؛ دروازه ای به سوی آزادی بی کران. تجربه‌ این واقعیت پایه‌ خرد واقعی 

است.«

نیز هست، همه   در وجود شما  می بینید  دیگران  در  بفهمید هرآنچه  وقتی 

جهان شما دگرگون خواهد شد. هدف ما در این کتاب یافتن و در آغوش 

کشیدن هر آن چیزی است که در دیگران دوست داریم و هرآنچه از آن ها 

نفرت داریم. وقتی این جنبه های انکارشده  وجودمان را بازمی ستانیم، درِِ جهان 

درون را می گشاییم. وقتی با خودمان به صلح برسیم، به طور خودجوش با 

جهان نیز در صلح خواهیم بود. 

1  David Simon



هنگامی که بپذیریم هر یک از ما همه‌ خصلت های جهان را در خود دارد، 

می توانیم تظاهر به »نبودن« را کنار بگذاریم. بیشتر ما آموخته ایم که با دیگران 

متفاوتیم. بعضی خود را برتر از دیگران می دانیم و بسیاری نیز باور داریم که 

کافی نیستیم. زندگی مان به دست همین داوری ها شکل گرفته است. همین 

داوری ها ما را وامی دارند بگوییم: »من مثل تو نیستم.«

آفریقایی تبارها فرق  با  کنید  باور  باشید، شاید  بزرگ شده  اگر سفیدپوست 

دارید. اگر آفریقایی تبار باشید، شاید گمان کنید با آسیایی ها یا اسپانیایی تبارها 

فرق دارید. یهودیان خود را متفاوت از کاتولیک ها می دانند و محافظه کاران 

راست گرا خود را متفاوت از لیبرال های چپ گرا. هر فرهنگی به ما آموخته 

است که متفاوت از دیگرانیم. 

»تو  می‌بریم:  ارث  به  دوستان مان  و  خانواده  از  را  پیش داوری ها  همچنین 

متفاوتی چون چاقی و من لاغرم. من باهوشم و تو کودن. من ترسو هستم 

و تو شجاع. من منفعل هستم و تو مهاجم. من پرسروصدا هستم و تو 

آرام.« 

این باورها توهم جدایی ما را حفظ می کنند. سدهایی درونی و بیرونی می سازند 

که مانع در آغوش گرفتن تمامی وجودمان می شوند. ما را وامی دارند انگشت 

را  چیزی  هیچ  بفهمیم  که  است  این  کلید  بگیریم.  دیگران  سوی  به  اتهام 

نمی توانیم ببینیم یا درک کنیم مگر آنکه خودمان نیز باشیم. اگر ویژگی ای در 

ما نبود، نمی توانستیم آن را در دیگری بازشناسیم. 



اگر شجاعت کسی شما را برمی انگیزد، بازتاب شجاعت درونی خودتان است. 

اگر کسی را خودخواه می دانید، مطمئن باشید همان اندازه توان خودخواهی 

در شما نیز هست. هرچند این ویژگی ها همواره بروز نمی کنند، اما هر یک از 

ما توانایی به نمایش گذاشتن هر کیفیتی را داریم که می بینیم. چون بخشی 

از جهان هولوگرافیک هستیم، همه  آنچه می بینیم، همه  آنچه داوری می کنیم 

یا  وزن  پوست،  رنگ  از  فارغ  هستیم.  نیز  می کنیم  تحسین  آنچه  همه‌  و 

گرایش مذهبی، ما همان خصلت های جهان شمول را با هم شریکیم. همه  

انسان ها در این جنبه  اساسی یکسان اند.

پزشک برجسته  آیورودا، واسََنت لََد1 می‌گوید: »در هر قطره، دریا نهفته است 

و در هر سلول، هوشمندی کل بدن.«

را  آنچه هستیم  می توانیم وسعت  کنیم،  درک  را  این جمله  وقتی عظمت 

ببینیم. مردان و زنان برابر آفریده شده اند، زیرا هر دو گستره  کامل ویژگی های 

انسانی را در خود دارند. همه  ما قدرت، نیرو، خلاقیت و شفقت داریم. همه  

ما طمع، شهوت، خشم و ضعف داریم. هیچ خصلت، ویژگی یا بُعُدی وجود 

ندارد که نداشته باشیم. ما سرشار از نور الهی، عشق و درخششیم و به همان 

اندازه پر از خودخواهی، پنهان کاری و خصومت. 

1  Vasant Lad



مأموریت ما این است که همه‌ جهان را در درون خود جای دهیم؛ بخشی 

از کارکرد انسان بودن این است که برای هر جنبه از خویش عشق و شفقت 

بیابیم. همان گونه که ذهن انسان است، ذهن کیهانی نیز چنین است. بیشتر 

ما با تصویری محدود از معنای انسان بودن زندگی می کنیم. اما اگر انسانیت 

چیزی  آن  هر  آسانی  به  می توانیم  بگیریم،  جهان شمولی  آغوش  در  را  خود 

شویم که می خواهیم.

در کتاب عشق و بیداری، جان وِِل وود1 از تمثیل قلعه برای نشان دادن جهان 

درون استفاده می کند. تصور کنید قلعه ای باشکوه هستید با راهروهایی بلند 

و هزاران اتاق. هر اتاق بی نقص است و موهبتی ویژه دارد. هر اتاق نمایانگر 

جنبه ای از خود شماست و بخشی جدایی ناپذیر از قلعه  کامل شماست. 

در کودکی، بی هیچ شرم یا داوری، همه‌ زوایای قلعه را کاویدید. بی پروا در 

اتاق را  با مهر هر  اتاق به جست وجوی جواهرات و رازهایش پرداختید.  هر 

در آغوش گرفتید، خواه انباری بود، خواه اتاق خواب، حمام یا زیرزمین. هر 

اتاق یگانه بود. قلعه تان آکنده از نور، عشق و شگفتی بود. اما روزی کسی به 

قلعه  شما آمد و گفت یکی از اتاق ها ناقص است و شایسته نیست در قلعه 

باشد. پیشنهاد کرد اگر می خواهید قلعه ای کامل داشته باشید، درِِ آن اتاق را 

ببندید و قفل کنید. 

 جان وِِل وود )John Welwood(؛ روان شناس و نویسنده آمریکایی 1



چون می خواستید دوست داشته شوید و پذیرفته شوید، بی درنگ آن اتاق 

را بستید. با گذشت زمان، افراد بیشتری به قلعه‌ شما آمدند. هرکدام نظری 

بیشتری  اتاق های  درِِ  آرام آرام  نه.  را  کدام  و  می پسندند  را  اتاق  کدام  دادند: 

افتادند.  تاریکی  به  و  رفتند  بیرون  نور  از  باشکوهت ان  اتاق های  بستید.  را 

چرخه ای آغاز شده بود.

از آن پس، به دلایل گوناگون درهای بیشتری را بستید. درهایی را بستید چون 

ترسیده بودید یا فکر می کردید اتاق ها بیش از حد جسورند. درهایی را بستید 

چون اتاق ها بیش از حد محافظه کار بودند. درهایی را بستید چون قلعه های 

دیگر اتاقی مانند آن نداشتند. درهایی را بستید چون رهبران مذهبی تان گفته 

بودند از برخی اتاق ها دوری کنید. هر دری را که با معیارهای جامعه یا آرمان 

خودتان نمی خواند، بستید.

روزهایی که قلعه تان بی پایان می نمود و آینده تان روشن و هیجان انگیز به 

نظر می رسید، سپری شده بود. دیگر همه  اتاق ها را با همان عشق و تحسین 

گذشته دوست نداشتید. اتاق هایی که زمانی به آن ها افتخار می‌کردید، حالا 

آرزو می کردید ناپدید شوند. می کوشید راهی برای خلاص شدن از این اتاق ها 

بیابید، اما آن ها بخشی از ساختار قلعه بودند. اکنون که درِِ اتاق هایی را که 

دوست نداشتید بسته بودید، زمان گذشت تا روزی فرا رسید که آن اتاق ها 

را کلا به فراموشی سپردید. در آغاز متوجه نمی شدید چه می کنید. کم کم به 

عادتی بدل شد. 



با این همه پیام های متناقضی که از اطرافیان می‌شنیدید درباره این که یک 

قلعه  باشکوه چگونه باید باشد، گوش دادن به آن ها بسیار آسان تر از اعتماد 

به صدای درون تان بود؛ همان صدایی که همه  قلعه را دوست داشت. بستن 

درها کم کم باعث شد احساس امنیت کنید. به زودی خود را در حال زندگی 

در چند اتاق کوچک یافتید. یاد گرفته بودید چگونه زندگی را خاموش کنید 

و به آن خو کرده بودید. بسیاری از ما آن قدر درها را قفل کردیم که فراموش 

کردیم زمانی قلعه ای بزرگ بودیم. باور کردیم چیزی جز خانه ای دو اتاقه و 

ویران نیستیم.

ابعاد وجودتان،  که همه‌  است  جایی  قلعه‌ شما همان  کنید  تصور  اکنون 

خوب و بد، را در خود جای داده است و هر خصلتی که در جهان وجود دارد 

درون شما نیز هست. یکی از اتاق هایتان عشق است، یکی شجاعت، یکی 

ظرافت و دیگری وقار. تعداد اتاق ها بی پایان است: خلاقیت، زنانگی، صداقت، 

درستی، سلامتی، جسارت، جذابیت، قدرت، ترس، نفرت، طمع، سردمزاجی، 

تنبلی، تکبر، بیماری و شرارت همه اتاق هایی از قلعه ی شما هستند. هر اتاق 

بخشی اساسی از بناست و هر اتاق در جایی دیگر از قلعه، نقطه‌ مقابل خود 

را دارد. خوشبختانه ما هرگز از کمتر از آنچه شایسته‌ بودنش هستیم، راضی 

نمی شویم. نارضایتی مان از خود، ما را برمی انگیزد تا در جست وجوی همه  

اتاق های ازدست رفته‌ قلعه مان باشیم. تنها با گشودن همه‌ درها می توانیم 

کلید یگانگی و منحصربه فردی خود را بیابیم.



قلعه استعاره ای است برای درک عظمت وجودمان. هر یک از ما این مکان 

مقدس را در درون خود داریم. اگر آماده و مایل باشیم همه  خود را ببینیم، 

به آسانی در دسترس است. بیشتر ما از آنچه ممکن است پشت درها باشد 

می ترسیم. 

به جای آغاز سفری پرهیجان و شگفت انگیز برای یافتن خود پنهان، همچنان 

اگر  اما  ادامه می یابد.  ندارند. چرخه  اتاق ها وجود  این  که  وانمود می کنیم 

باید به درون قلعه‌ خود  واقعا می خواهید جهت زندگی تان را تغییر دهید، 

بروید و آرام آرام همه  درها را باز کنید. باید جهان درونی تان را کاوش کنید و 

هرآنچه را انکار کرده اید بازپس بگیرید. تنها در حضور تمامیت خود می توانید 

وقتی  ببرید.  لذت  زندگی تان  تمامی  و  یکتایی  از  و  کنید  درک  را  شکوه تان 

جست وجوی جهان درونم را آغاز کردم، فکر می کردم کاری ناممکن است. 

می پنداشتم جهان آشفته است، اما من نه. با خود می گفتم: »من قاتل نیستم. 

من بی خانمان نیستم.« واقعا نمی خواستم بفهمم که همه‌ ویژگی های جهان 

در وجود من هم هست. تا جایی که می دیدم هیچ سنخیتی با کسانی که 

قضاوتشان می کردم یا خطاکار می دانستم ندارم. 

دادم: می خواستم کشف کنم جهان چگونه  تغییر  را  همین شد که هدفم 

روبه رو  کسی  یا  چیزی  با  بار  هر  باشد.  داشته  جای  من  وجود  در  می تواند 

می شدم که خوشم نمی آمد، در دل می گفتم: »من هم همانم، او بخشی از 

من است.« 



اما در ماه نخست ناامیدی سراغم آمد؛ زیرا هرچه بیشتر جست وجو می کردم، 

کمتر می توانستم ردی از آن »جنبه های بد« را در خود پیدا کنم.

واگن من سرِِ کودک  در  زنی  کرد.  تغییر  قطار همه‌چیز  در  روزی  اینکه  تا 

خود فریاد می‌زد. سرگرم آن بودم که به خود بگویم »هرگز با فرزندم چنین 

ملأعام  در  که  است  وحشتناکی  زن  »چه  اینکه  و  کرد«  نخواهم  رفتاری 

»اگر  گفت:  درونم  در  صدایی  ناگهان  که  می کند.«  سرزنش  را  فرزندش 

فرزندت شیر شکلاتی را روی لباس ابریشم سفیدت ریخته بود، تو هم از 

کوره درمی‌رفتی.« 

ناگهان تکه های پازل در کنار هم قرار گرفتند. البته که من هم توان خشم 

گرفتن از فرزند را داشتم. نمی خواستم این را بپذیرم، پس وقتی دیگری به 

از  این کار باعث می شد  خشم می آمد، به جای همدلی، قضاوت می کردم. 

خودم غافل شوم. دریافتم موضوع شخص نیست، بلکه کیفیتی است که هر 

کس نشان می دهد. من آن زن عصبانی در قطار نیستم، اما همان بی صبری 

و ناتوانی در تحمل را که او در آن لحظه نشان داد، در خود دارم.

آنچه کشف کردم این بود که درون من نیز امکان رفتار مانند کسانی هست 

مراقب  باید  شد  روشن  داشتم.  درباره شان  را  قضاوت ها  سخت ترین  که 

ویژگی هایی باشم که بیش از همه در دیگران آزارم می دهد. شروع کردم به 

شناخت آن ها به  عنوان اتاق هایی که بسته بودم. مجبور شدم بپذیرم من هم 

می توانم روزی سرِِ فرزندم فریاد بزنم اگر روز بدی داشته باشم. 



سپس به مردی بی خانمان نگاه کردم و از خود پرسیدم: »اگر خانواده نداشتم 

یا تحصیل نکرده بودم و کارم را از دست داده بودم، آیا ممکن بود بی خانمان 

سادگی  به‌  می شد،  عوض  زندگی ام  شرایط  اگر  بود.  مثبت  پاسخ  شوم؟« 

می توانستم هرچیز دیگری باشم.

تلاش کردم خود را در هیأت همه گونه آدمی ببینم: شاد، غمگین، خشمگین، 

بودند. پدرم  آدم های چاق همواره هدف خاص قضاوتم  حریص و حسود. 

همیشه سنگین وزن بود و در این پیش داوری سهیم بود. ناگهان پدرم برایم 

متفاوت شد. من با استخوان بندی ظریف و سوخت وساز سریع به دنیا آمده 

که  را  آشغال هایی  همان  و  کند  تغییر  سوخت وسازم  اگر  فهمیدم  بودم. 

می خوردم ادامه دهم، من هم چاق خواهم شد. اما هنوز حوزه هایی بود که 

پذیرش شان برایم دشوار بود. نمی توانستم خود را قاتل یا متجاوز تصور کنم. 

چطور می توانستم انسانی را بی دلیل بکشم؟ البته تصور اینکه کسی بخواهد 

به من یا خانواده ام آسیب بزند و من او را بکشم آسان بود، اما جنایت های 

بی رحمانه و بی معنا چطور؟

فهمیدم اکنون میلی به کشتن ندارم، اما اگر ۱۴ سال در اتاقی زندانی بودم و 

هر روز کتک می خوردم، آیا ممکن نبود که انسانی را بی رحمانه بکشم؟ پاسخ 

آری بود. این به معنای پذیرفتنی بودن قتل نبود، بلکه به من اجازه می داد 

حقیقتا بپذیرم امکان تبدیل شدن به هرکسی را دارم. از آن روز هر وقت با 

دشواری پذیرش چیزی در خود مواجه می شدم، آن را تجزیه می کردم. 



پس  باشم.  پدوفیل  روزی  می توانم  چطور  بفهمم  نمی توانستم  هنوز  مثلا 

داشته  جنسی  رابطه‌  کودکی  با  است  ممکن  کسی  چه  پرسیدم:  خود  از 

باشد؟ به ذهنم آمد: انسانی منحط، ترس خورده یا منحرف. سپس از خود 

پرسیدم: »آیا می توانم منحط باشم؟ آیا می توانم ترسو باشم؟ آیا می توانم 

منحرف باشم؟«

کوشیدم بدترین شرایطی را که می توانست در کودکی برایم رخ دهد تصور 

کنم و دریافتم اگر آزار می دیدم و بی عشق بزرگ می شدم، بی تردید سرنوشتم 

چه  به  قادر  کند  پیش بینی  نمی تواند  آن شرایط هیچ کس  در  می کرد.  فرق 

کارهایی خواهم یا نخواهم بود.

این جمله را به یاد آوردم: »تا با کفش های کسی راه نرفته باشیْْ هیچ کس را 

قضاوت نکن.« 

بپذیرم، مجبور شدم  برایم سخت بود که  این ویژگی‌ها  از  اگر بعضی  حتی 

گاهی  می کند.  زندگی  من  درون  شیطانی  که  بایستم  امکان  این  رویاروی 

پرسش این نیست که آیا اکنون ویژگی خاصی را داری یا نه، بلکه این است 

که آیا ممکن است در شرایطی دیگر همان ویژگی را نشان دهی.

خود را در هیأت همه‌ انسان هایی که از آن ها بیزار یا منزجر بودم آزمودم. 

برخی سخت تر از بقیه پذیرفته می شدند، بعضی زمان بیشتری می طلبیدند، 

درونی  مرور، صدای  به  ببینم.  در خود  نتوانم  که  نماند  اما سرانجام چیزی 

آرام گرفت.  داوری می کرد،  را  پیوسته همه چیز و همه کس  قضاوتگری که 



را  امکانش  حالا  و  بودم  آرزویش  در  همیشه  که  بود  چیزی  ذهن  سکوت 

تنها زمانی مردم را قضاوت می کنم که کیفیتی را آشکار  می دیدم. دریافتم 

دیگر  می کرد،  خودنمایی  کسی  اگر  بپذیرم.  خود  در  نمی توانم  که  می کنند 

وقتی  تنها  هستم.  خودنما  هم  من  می دانستم  چون  نمی کردم،  قضاوتش 

کاملا خود را متقاعد می کردم که قادر به رفتاری نیستم، خشمگین می شدم 

و انگشت اتهام به سوی دیگری می گرفتم. دست تان را صاف در برابر خود 

به سوی  انگشت تان  یک  کنید  توجه  کنید.  اشاره  به سوی کسی  و  بگیرید 

اوست و سه انگشت به سوی خودتان. این یادآوری است که وقتی دیگران 

را سرزنش می کنیم، تنها بخشی از خود را انکار می کنیم.

فرایند پنهان کردن و انکار بخشی از وجودم، وقتی فهمیدم چه میزان انرژی 

اگر  نظر می‌رسید.  به  تقریبا خنده‌دار  نباشم،  آدم«  »نوعی  تا  صرف می کنم 

خودتان را به‌ عنوان میکروکاسمِِ کل جهان نبینید، زندگی تان را همچنان به  

صورت فردی جدا از دیگران ادامه خواهید داد. برای پاسخ و جهت، بیرون 

درباره خوب و  این مسیر  در  و  به جای درون جست‌وجو خواهید کرد  را 

بد داوری خواهید نمود. توهم جدایی میان »من« و »تو« را حفظ خواهید 

کرد. پشت نقاب هایتان خواهید ماند تا احساس امنیت و آسودگی کنید. 

بشر  نوع  تمامیت  واقع  در  بپذیرید،  درون خود  را  تمامیت جهان  اگر  اما 

نام مایک و مریلین  به  برای زوجی  تا  به کلرادو رفتم  را پذیرفته‌اید. اخیرا 

رسیدم،  خانه شان  به  وقتی  کنم.  برگزار  سمیناری  بازاریابی شان  شرکت  و 



تا درباره کار رهایی  بیرون رفتیم  ناهاری کوتاه  برای صرف  با فرزندان شان 

عاطفی صحبت کنیم. 

ناهار گفت‌وگویی شگفت‌انگیز درباره زیستن در جهانی داشتیم که  هنگام 

در آن همه می‌دانند هرکس در درون خود نقش تمام جهان را دارد. مایک 

و مریلین از پیش با نظریه‌ هولوگرافیک آشنا بودند و بسیار مشتاقانه بحث 

می کردند. اما وقتی بعد از ناهار سوار ماشین شدیم، مایک برگشت و رو به 

من گفت: »اما چند چیز هست که مطمئنم من نیستم.«

می پذیرد  کسی  که  می دهد  رخ  آن  از  پس  معمولا  این  نکردم؛  تعجب 

»همه چیز« است. خودم هم همین تجربه را پشت سر گذاشته بودم. بنابراین 

پرسیدم: »چه چیزی نیستی؟« مایک جواب داد: »من احمق نیستم.«

به آینه‌ بغل نگاه کردم، جایی که مایک مستقیم به چشم‌هایم نگاه می کرد 

و گفتم: »اگر تو همه چیز هستی، پس احمق هم هستی.«

سکوتی سنگین در ماشین حاکم شد. همسر و فرزندان مایک با ناباوری به 

من نگاه کردند. من به مایک گفته بودم او احمق است. سپس مایک شروع 

کرد به تعریف کردن درباره همه‌ آدم های احمقی که می شناخت و اینکه او 

هیچ شباهتی به آن ها ندارد. آن قدر با احساس حرف می زد که می دانستم این 

موضوع برایش بسیار حساس است.

به رانندگی ادامه دادیم در حالی‌ که مایک تمام خاطراتش درباره »احمق ها« 

را مرور می کرد. 



سرانجام پرسیدم: »آیا تا به حال کاری نکرده ای که یک احمق انجام دهد؟« 

کمی فکر کرد و سریع گفت بله، اما دوباره توضیح داد که کارهای او هیچ 

شباهتی به کارهای آن آدم های واقعا احمق نداشته است. آن ها احمق های 

بزرگی بودند. به او گفتم روان انسان میان »احمق کوچک« و »احمق بزرگ« 

تفاوتی قائل نمی شود؛ احمق، احمق است. چون واژه  »احمق« برایش آن قدر 

بار احساسی داشت، پرسیدم آیا ممکن است این موضوع نشانه ای باشد که 

می خواهد چیزی به او بگوید؟ بی تردید آن سفر با ماشین طولانی شد.

از  بخشی  بودن«  »احمق  که  کند  فکر  این  به  دست کم  خواستم  مایک  از 

وجودش است که زمانی آن را انکار کرده و اکنون فرصت بازپس گیری اش 

را دارد. پرسیدم: »چطور می توانی همه چیز باشی به جز احمق؟ و اصلا چه 

ایرادی دارد اگر احمق هم باشی؟« از همسر و فرزندانش پرسیدم آیا برایشان 

نداشتند.  واکنش منفی  بنامم. هیچ یک  احمق  را  اگر من آن ها  مهم است 

پرسیدم آیا تجربه  ناخوشایندی با »احمق ها« داشته اند؟ هیچ کس نداشت.

وقتی به خانه شان رسیدیم، خود را در لباس گرم پیچیدیم تا از ماشین پیاده 

شویم. هوا ۱۸ درجه زیر صفر بود. هرگز چنین سرمایی را تجربه نکرده بودم، 

باز  در  تا  می لرزیدم  سرما  از  و  بودم  ایستاده  آنجا  مبهوت  و  مات  بنابراین 

شود. چند دقیقه گذشت و مایک میان جیب هایش و سپس درون ماشین 

جست وجو کرد. سرانجام رو به ما کرد و گفت: »فکر می کنم کلید را داخل 

خانه جا گذاشتم.«



لحظه ای سکوت حکم فرما شد. 

را در سرمای ۱۸ درجه زیر صفر  پرسیدم: »چه کسی ممکن است خودش 

بیرون خانه جا بگذارد؟« 

همه  ما با هم فریاد زدیم: »یک احمق!« 

مایک خندید و سرانجام مریلین کلیدش را پیدا کرد و در را باز کرد. بار دیگر 

جهان به یاری کار من آمد.

پس از آن‌ که گرم شدیم، با مایک نشستم تا ببیند چه زمانی تصمیم گرفته 

دیگر احمق نباشد. به یاد آورد زمانی در کودکی کاری احمقانه انجام داده و 

بود هرگز چنین  داده  به خود قول  بود. همان جا  قرار گرفته  مورد تمسخر 

چیزی را تکرار نکند. او دری از قلعه اش را بسته بود چون فکر می کرد آن بد 

است. 

چنانکه گونتر برنارد1 به زیبایی گفته است: »ما انتخاب می کنیم که فراموش 

کنیم چه کسی هستیم و سپس فراموش می کنیم که فراموش کرده ایم.«

برای مایک  بودن«  »احمق  ـ مثل  پنهان می کنیم  از خودمان  جنبه هایی که 

و  دارند  آن ها حیاتی مستقل  دارند.  ما  امروز  واقعیت  بر  نیرومند  تاثیری  ـ 

همواره می کوشند توجه ما را جلب کنند تا پذیرفته و در کل وجودمان ادغام 

شوند. 

 گونتر برنارد )Gunther Bernard(؛ نویسنده و مدرس معنوی که به ویژه در حوزه ی روان شناسی  1

تحول شخصی شناخته شده است.



مایک ناخودآگاه »احمق ها« را به زندگی اش جذب می کرد تا بتواند این جنبه  

اشتباهات خودش شفقت  برای  نمی توانست  را تجربه کند. چون  انکارشده 

داشته باشد، هرکس را که اشتباه می کرد احمق می دید. تنفر او از این جنبه 

درونی باعث می شد از دیگران با همین ضعف نیز متنفر باشد. این موضوع 

بر نحوه  مدیریت او در کار هم تاثیر داشت؛ کارکنانش او را سخت گیر و گاهی 

غیرمنطقی می پنداشتند.

»احمق«  او  که  چیزی  ـ  وجودش  انکارشده‌  بخش  این  که  گفتم  مایک  به 

ببندد و وقتی  را  او خواستم چشمانش  از  ـ حامل هدیه ای است.  می نامید 

می پرسم: »هدیه‌ احمق بودن چیست؟«  نخستین کلمه ای را که به ذهنش 

می آید بگوید. 

پاسخ داد: »پشتکار.«

چون مایک نمی خواست احمق به نظر برسد، در مدرسه بسیار سخت کوش 

دانشگاه رفت و سپس مدرک  به  تبدیل شد.  دانش آموزی ممتاز  به  و  بود 

کارشناسی ارشد گرفت و حسابدار شد. سخت کار کرد تا در رأس رشته‌ خود 

و  محلی  رویدادهای  از  همیشه  تحصیل کرده  فردی  همچون  و  بگیرد  قرار 

او  از  شد.  کمی شگفت زده  می گفت  آنچه  از  مایک  خود  بود.  آگاه  جهانی 

پرسیدم اگر »احمق بودن« همه  این پشتکار را به او داده، آیا حاضر است این 

جنبه از خود را ببخشد و در آغوش بگیرد؟ با تردید گفت بله، هرچند به زمان 

نیاز دارد تا گفت وگوی ما را هضم کند.



روز بعد، مایک جوان تر و پرانرژی تر به نظر می رسید. هنوز مطمئن نبود که 

پذیرفتن و دوست داشتن این جنبه که آن را »احمق« می نامید، کار درستی 

باشد، زیرا نزدیک به چهل سال آن را انکار کرده بود. اما پس از گفت وگویی 

افراد  بود،  نپذیرفته  را  از خود  جنبه  این  ببیند چون  توانست  دیگر  طولانی 

زیادی را به زندگی اش جذب کرده که مانند »احمق ها« رفتار می کردند. 

برایش توضیح دادم این یک قانون معنوی است: جهان همواره ما را به سوی 

آغوش کشیدن تمامی وجودمان راهنمایی می کند. ما هرکس و هرچیزی را 

جذب می کنیم که جنبه های فراموش شده مان را به ما بازتاب دهد. هر جنبه 

در وجود ما نیازمند درک و شفقت است. اگر حاضر نباشیم آن را به خود 

بدهیم، چطور می توانیم از جهان انتظار داشته باشیم به ما بدهد؟ همان گونه 

که هستیم، جهان نیز هست. عشق به خود باید در همه‌ سطوح وجودمان 

نفوذ کند و آن را تغذیه نماید. کسانی هستند که خود درونی شان را دوست 

دارند اما نمی توانند بیش از یک دقیقه در آینه به ظاهر بیرونی شان نگاه کنند. 

دیگرانی هم هستند که تمام وقت و پول شان را صرف ظاهر بیرونی می کنند 

همه   که  است  آن  زمان  اکنون  می شوند.  بیزار  خود  درون  از  نهایت  در  و 

وجودتان را به نور بیاورید تا بتوانید آگاهانه در هر بُعُد از زندگی تان ـ درونی و 

بیرونی ـ دگرگونی ایجاد کنید. اکنون زمان آن است که »بتِِ خویش« شوید. 

هر بخش از شما چیزی برای بخشیدن دارد.



تمرین ها

برای شروع، هر چیزی را که ممکن است حواس تان را پرت کند کنار بگذارید. 

به دفترچه، مدادشمعی ها و یک خودکار نیاز دارید. شاید بخواهید موسیقی 

آرامی بگذارید تا راحت تر آرام شوید. حالا چشمان تان را ببندید و یک نفس 

عمیق و آرام بکشید. از نفس تان برای آرام کردن ذهن استفاده کنید و خود 

را به فرایند بسپارید. ۵ نفسِِ آرام و عمیقِِ دیگر بکشید.

ملاقات با خویشتن مقدس

بار دیگر آسانسوری را درون خود تصور کنید. وارد آسانسور شوید و ۷ طبقه 

پایین بروید. وقتی از آسانسور بیرون می آیید باغ زیبای خود را می بینید. در 

باغ قدم بزنید و به گل ها و درختانی که شما را در بر گرفته اند، توجه کنید. به 

برگ های سبز و پُُرطراوت نگاه کنید و بوی خوشِِ گل ها را حس کنید. روزی 

زیباست و پرندگان می خوانند. رنگ آسمان را تماشا کنید. به خاطر بیاورید که 

در باغ تان چه اندازه احساس آسایش و امنیت دارید. لحظه ای مکث کنید و 

نفسی عمیق بکشید و زیبایی باغ مقدس تان را به درون بکشید. جای آرامی 

پیدا کنید و برای خود نشیمن گاهِِ مراقبه ای راحت بسازید؛ جایی که بهترین 

تن تان  که  دارید  تن  به  لباسی  شوید  مطمئن  کنید.  احساس  را  حالت تان 

را نوازش می کند و شما را خواستنی و باشکوه می سازد. سپس بنشینید و 

چشمان تان را ببندید. 



پس از لحظه ای، بُعُدی از وجودتان وارد آگاهی تان می شود. این بُعُد، بهترین 

آکنده  نیز  و  و شفقت  از عشق  که سرشار  تمامیتِِ شما  نسخه‌ شماست؛ 

موجودِِ  این  شماست.  مقدسِِ  خویشتنِِ  همان  این  نیروست.  و  قدرت  از 

به‌ طور کامل وارد آگاهی شما شود. خود را در  تا  باشکوه را دعوت کنید 

حال متجلی کردنِِ والاترین ظرفیتِِ وجودتان تجسم کنید؛ آرام و خاموش، 

متوازن و کامیاب. 

اکنون از خویشتن مقدس تان بخواهید کنار شما بنشیند. دست او را بگیرید 

و در چشمانش نگاه کنید. از او بخواهید این هفته برای راهنمایی و پاسداری 

هرگونه  رهاکردن  و  قلب  گشودن  برای  بپرسید  سپس  باشد.  همراه تان 

مسمومیت عاطفی کهنه ای که حمل کرده اید چه باید بکنید.

از  آمدنش  برای  و  بگیرید  آغوش  در  را  از خودتان  بُعُدِِ مقدس  این  اکنون 

حالا  کنید.  ملاقات  اغلب  را  باغ تان  و  او  که  ببندید  عهد  و  کنید  تشکر  او 

چشمان تان را باز کنید و درباره‌ تجربه تان در دفترچه بنویسید: چه دیدید، 

باغ تان چه شکل و حالی داشت، خودتان چگونه به نظر می رسیدید و چه 

احساسی داشتید. خویشتنِِ مقدس تان چه ظاهری داشت؟ چه گفت؟ 

زمان بگذارید. هرچه بیشتر بنویسید، خردِِ بیشتری از درون تان جاری می شود. 

سپس برگه ای بردارید و با مدادشمعی ها تصویری از خویشتن مقدس خود 

بکشید. نگران ظاهرِِ نقاشی نباشید؛ این مسابقه رنگ آمیزی نیست. فقط به 

خود اجازه دهید دست کم ۵ دقیقه نقاشی کنید.



ملاقات با سایه

چشمان تان را ببندید و ۵ نفسِِ بسیار آرام و عمیق بکشید. با هر دم تا ۵ 

بشمارید، نفس را تا جایی که برایتان راحت است نگه دارید سپس تا حد 

امکان آرام بازدم کنید. از نفس برای آرام کردن ذهن استفاده کنید و به ژرفای 

آگاهی تان بروید. خود را مجسم کنید که وارد آسانسور می شوید و ۷ طبقه 

پایین می روید. وقتی در آسانسور را باز می کنید جایی بسیار تاریک و کثیف 

پیش رو دارید. بدترین شرایط ممکن را تصور کنید. به بوها توجه کنید، به 

کثافت و زباله هایی که همه جا ریخته است. شاید در غاری باشید پُُر از موش ها، 

مارها، سوسک ها یا عنکبوت ها. جایی را فرا بخوانید که هرگز نمی خواهید 

به آن قدم بگذارید. وقتی این مکان را ساختید، همچنان نفس های آرام و 

عمیق بکشید و سپس به گوشه‌ای نگاه کنید و پست ترین شکل ممکن از 

خودتان را ببینید. اجازه دهید تصویری از شما در بدترین حالت ممکن در 

ذهن تان پدیدار شود. بکوشید همه‌چیز را درباره‌ خود احساس و مشاهده 

کنید: چگونه به نظر می‌رسید؟ چه بویی می‌دادید؟ چه احساسی داشتید؟ 

حال بگذارید واژه ای که این چهره را توصیف می کند به ذهن تان بیاید. پس از 

آنکه به اندازه  کافی با این چهره بودید تا حس و حالش را دریابید، چشمان تان 

تصویرسازی  این  در  هرآنچه  و  بنویسید  دریافتید  که  را  واژه ای  کنید.  باز  را 

تجربه کردید، روی کاغذ بیاورید. دست کم ۱۰ دقیقه بنویسید. اجازه دهید 

آگاهی تان هر فکر یا احساسی را که درباره  تجربه دارد بیان کند.



آغوش خویشتن مقدس و خویشتن سایه

چشمان تان را ببندید و به باغ مقدس تان بازگردید. محیطی امن و مقدس 

برای انجام تمرین هایتان بیافرینید. دوباره از نفس‌تان برای آرام کردن ذهن و 

فرورفتن عمیق تر در آگاهی استفاده کنید. حالا با آسانسور درونی تان هفت 

طبقه پایین بروید و وارد باغ شوید. در باغ قدم بزنید و از زیبایی اش لذت 

ببرید. وقتی حضور آرام بخش محیط را احساس کردید، به سوی نشیمن گاه 

مراقبه تان بروید. وقتی راحت شدید و احساس امنیت کردید، تصویر خویشتن 

مقدس تان را به ذهن بیاورید. خود را در نور کامل او غوطه ور تصور کنید. 

وقتی این تصویر شکل گرفت، وارد شوید و بُعُد تاریک و سایه وار وجودتان 

را فرا بخوانید. از خویشتن مقدس بخواهید بیاید و خویشتن سایه‌ شما را 

در آغوش بگیرد. اجازه دهید این بخش زیبا و سرشار از عشق، آن بخش 

ترسناک، تاریک و بی محبت وجودتان را در آغوش بگیرد.

تصور کنید که عشق، مهربانی و بخشش را به سوی بخش تاریک تان می فرستید. 

به این بُعُد تاریک از خود بگویید که در امنیت است و شما می خواهید زمانی 

را صرف شناخت و یادگیری دوست داشتنش کنید. هرچقدر لازم است در 

این حالت بمانید و اگر خویشتن سایه تان اجازه‌ در آغوش گرفتن را نداد، 

ناراحت نشوید. روزانه دوباره امتحان کنید تا زمانی که این اتفاق بیفتد. اغلب 

مقاومت ما در همین تصویرسازی ها نمایان می‌شود. بنابراین پس از حدود 

برگه ای  بازگردید.  اتاق خود  به  و  کنید  بُعُد خداحافظی  دو  با هر  دقیقه   ۱۰



از تجربه‌ خود بکشید. حدود ۵ دقیقه  با مدادشمعی ها تصویری  بردارید و 

صرف آن کنید. وقتی نقاشی تان تمام شد، دفترچه تان را بردارید و دست کم 

۱۰ دقیقه درباره‌ مراقبه و تجربه  نقاشی تان بنویسید.



فرافکنی پدیده ای شگفت انگیز است که بیشتر ما در مدرسه چیزی درباره اش 

نیاموختیم. فرافکنی انتقال ناآگاهانه رفتارهای ناخودآگاه خودمان بر دیگران 

است به گونه ای که برای ما چنین جلوه می کند این ویژگی ها واقعا در وجود 

دیگران هستند. 

وقتی درباره احساسات خود یا بخش های غیر قابل  قبول شخصیت مان دچار 

اشیای  به  دفاعی  سازوکاری  عنوان  به‌  را  ویژگی ها  این  می شویم،  اضطراب 

بیرونی و آدم های دیگر نسبت می دهیم. وقتی بردباری کمی نسبت به دیگران 

آن ها  به  را  که حس حقارت خود  زیادی هست  احتمال  نمونه  برای  داریم 

می کند  دعوت مان  که  دارد  وجود  »قلابی«  همیشه  البته  بدهیم.  نسبت 

فرافکنی کنیم. 

از وجود خودمان را فعال می کند که  ناقص در دیگران بخشی  یک ویژگی 

را درباره خودمان مالک  بنابراین هرآنچه  بگیرد.  می خواهد مورد توجه قرار 

نشده ایم، بر دیگران فرافکنی می کنیم. ما تنها چیزی را می بینیم که خودِِ آن 

هستیم. دوست دارم این موضوع را در قالب انرژی تصور کنم. 

فصل چهارم

بازگرداندن خویشتن



ویژگی ای  نماینده  پریز  هر  دارید.  سینه تان  روی  برق  پریز   ۱۰۰ کنید  تصور 

جداگانه است. ویژگی هایی که آن ها را پذیرفته و در آغوش گرفته ایم روکش 

دارند. امن هستند و جریانی از آن ها عبور نمی کند. اما ویژگی هایی که برای 

ما پذیرفتنی نیستند و هنوز مالکیت شان را نپذیرفته ایم دارای شارژ هستند. 

وقتی کسی از راه می رسد و یکی از این ویژگی ها را زندگی می کند، مستقیما 

به همان پریز وصل می شود. 

آدم های  نباشیم،  راحت  آن  با  یا  کنیم  انکار  را  خود  خشم  اگر  مثال  برای 

را  خود  احساسات خشمگینانه  می کنیم.  جذب  زندگی مان  به  را  خشمگین 

سرکوب می کنیم و کسانی را که خشمگین می بینیم داوری می کنیم. از آنجا 

که درباره احساسات درونی مان به خودمان دروغ می گوییم، تنها راه دیدن 

آن ها این است که در دیگران ببینیم شان. دیگران احساسات و عواطف پنهان 

ما را بازتاب می دهند و این امکان را می دهند تا آن ها را بازشناسی کنیم و 

بازپس بگیریم.

به شکل غریزی از فرافکنی های منفی خود عقب می نشینیم. بررسی چیزهایی 

از  اگر  می راند.  را  ما  که  است  چیزهایی  از  آسان تر  می کند  را جذب  ما  که 

خودبرتربینی تو دلخور می شوم، به این دلیل است که خودبرتربینی خود را 

در آغوش نگرفته ام. اگر از خودبرتربینی آزرده می شوم باید با دقت به همه 

بپرسم: چه زمانی در گذشته متکبر  از خود  نگاه کنم و  حوزه های زندگی ام 

بوده ام؟ آیا اکنون متکبر هستم؟ آیا می توانم در آینده متکبر باشم؟ 



بدون  یا  به خود  واقعی  نگاه کردن  بدون  اگر  است  بی گمان خودبرتربینانه 

این پرسش ها  به  تکبر مرا تجربه کرده اند،  آیا هرگز  از دیگران که  پرسیدن 

پاسخ منفی بدهم. خود عملِِ داوریِِ دیگری نوعی تکبر است؛ پس روشن 

است همه ما توان متکبر بودن را داریم. اگر تکبر خود را بپذیرم، از تکبر کسی 

آزرده نمی شوم. ممکن است آن را ببینم، اما بر من اثری نخواهد داشت. پریزِِ 

تکبرِِ من روکش خواهد داشت. 

تنها زمانی از رفتار دیگری شارژ عاطفی می گیریم که به خود دروغ می گوییم 

یا بخشی از خود را دوست نداشتنی می دانیم. وقتی برای نخستین بار شروع به 

هدایت سمینارها کردم، وحشت زده بودم. هر هفته جلوی گروهی می ایستادم 

و با تمام توان می کوشیدم خودم باشم. از ترس این که دوست داشتنی نباشم 

سخت تلاش می کردم اصیل به نظر برسم. آن زمان سمینارهایم در اوکلند 

کالیفرنیا برگزار می شد؛ جایی که دوسوم شرکت کنندگان آفریقایی-آمریکایی 

بودند.

هیجان زده بودم که وارد جامعه ای تازه می شوم و متعهد بودم شرکت کنندگان 

را در رسیدن به هدف هایشان پشتیبانی کنم. وقتی سومین سمینارم را آغاز 

کردم، یکی از شرکت کنندگان از جا برخاست و با لحنی تند شروع به صحبت 

کرد. نامش آرلین بود. همین که شروع به حرف زدن کرد، احساسات شدیدی 

از عمق وجودم برخاست. شنیدن حرف های این زن برایم دشوار بود، چون 

سرگرم خشم گرفتن بودم. 



کند،  درست  دردسر  برایم  فقط  زن  این  است  قرار  اگر  کردم  فکر  خود  با 

بهتر است بنشیند و ساکت شود. برایم نامعمول بود که این گونه نسبت به 

یک شرکت کننده واکنش نشان بدهم. ناراحت به خانه برگشتم و کوشیدم 

ویژگی هایی را که در این زن می دیدم ـ تلخ، خشمگین، پرخاشگر و تندخو ـ 

در خود بپذیرم.

و  می شد  بلند  آرلین  می کردم،  برگزار  جلسه ای  که  بار  هر  بعد  هفته  چهار 

رفتاری از بالا به پایین و کمی گستاخانه نشان می‌داد. بخش زیادی از اوقات 

فراغتم را صرف این کردم که بفهمم چرا این زن مرا این قدر ناراحت می کند. 

هر قدر تلاش می کردم، نمی توانستم دست از داوری او بردارم. یک روز در 

حالی که احساس شکست می کردم، با زنی از سمینار که همکاری نزدیکی با 

او داشتم تماس گرفتم و پرسیدم چرا آرلین از من متنفر است. 

سوزان پاسخ داد: »دِِبی، نگران او نباش، او فقط یک نژادپرست است.«

گوشی را گذاشتم و احساس ضعف و تهوع کردم. به سرعت با خود تایید 

کردم: »من نژادپرست نیستم.« 

یادم  آفریقایی-آمریکایی فکر کردم.  با دوستان  به همه خاطرات کودکی ام 

آمد شنا را به آن ها یاد می دادم و با آن ها در پیست می دویدم. به پدرم فکر 

او نخستین شریک سیاه پوست  برای حقوق مدنی مبارزه می کرد؛  کردم که 

یک موسسه حقوقی در ایالت فلوریدا بود. مطمئن بودم نژادپرست نیستم.

آن شب وقتی در رختخواب دراز کشیده بودم و به جلسه بعدی سمینار فکر 



می کردم، مدام کلمات سوزان در ذهنم می پیچید: »او فقط یک نژادپرست 

است.« این جمله بارها و بارها در گوشم طنین انداخت. 

درست زمانی که داشتم به خواب می رفتم، صدایی در ذهنم پرسید: »وقتی 

آرلین برای اولین بار بلند شد و به تو سخت گرفت چه فکری کردی؟«

ناگهان فشاری در سینه‌ام احساس کردم و از بدترین چیزها ترسیدم. آنچه 

به یاد آوردم این بود: »تو یک سیاه پوست احمق هستی.« 

این جمله در تمام وجودم طنین انداخت. با خود گفتم: امکان ندارد، من 

نژادپرست نیستم. نمی توانستم چنین فکری کنم، نمی توانستم واقعا چنین 

قصدی داشته باشم. قلبم با ترس به تپش افتاد. اما آنجا تنها مانده بودم 

و در برابر بیان نژادپرستانه خودم قرار گرفته بودم. این همان سایه‌ام بود. 

ساعت ها از شرم گریه کردم؛ با حسی عمیق از این که به تمام دوستانم در 

اوکلند که دوستم داشتند و به من اعتماد می کردند، خیانت کرده ام. 

هر کاری کردم نتوانستم بپذیرم که بگویم: »من نژادپرستم.«

ساعت ها جلوی آینه ایستادم و گفتم: »من نژادپرستم، من نژادپرستم« تا 

بتوانم این بخش از خودم را بپذیرم و اندکی آرامش پیدا کنم. هرچه بیشتر 

این کلمات را تکرار می کردم، آسان تر می شد. می دانستم هدیه ای در دل این 

کلمات نهفته است، پس شروع به جست وجوی آن کردم. بعد به یاد آوردم 

پدرم بی پایان درباره برابری حقوق سخن می گفت و اینکه هیچ یک از ما تا 

زمانی که درنیابیم همه برابر هستیم، آزاد نخواهیم بود. شور پدرم به تدریج 



به شور من هم بدل شده بود. دریافتم که تلاش من برای »نژادپرست نبودن« 

مرا واداشته بود تا با تمام نیرو بکوشم روابطی صمیمی و عمیق با آفریقایی-

آمریکایی ها شکل دهم و در کنار آن، نیازی عمیق در من برانگیخته بود که 

از کسانی که مورد تبعیض قرار می گیرند حمایت کنم.

هم زمان با این کشاکش‌های درونی، به طور فعال در جمع آوری کمک مالی 

برای سازمانی به نام »امکانات زندان« مشارکت می‌کردم؛ نهادی که بیشتر بر 

یاری رساندن به زندانیان اقلیت متمرکز بود تا زندگی شان را دگرگون کنند و 

آنگاه که سرانجام توانستم بپذیرم »نژادپرست« هستم، گویی باری ۶۰کیلویی 

از شانه هایم برداشته شد. شب بعد با حسی از تمامیت و امید به سمینار 

رفتم. در میانه جلسه، طبق معمول آرلین دستش را بالا برد. با کمی تردید او 

را دعوت به صحبت کردم. موضوع گفت وگو درباره سمینار اجتماعی آینده 

بود و در دل نگران بودم چه خواهد گفت؛ می خواستم شور و مشارکت جمع 

حفظ شود. 

»این سمینار فوق العاده است« و  لبخندی زد و گفت:  آرلین که برخاست، 

وقتی  گذاشت.  اشتراک  به  ما  همه  با  را  درونی اش  گشایش  تجربه  سپس 

دوباره نشست، از شگفتی در جای خود میخکوب شده بودم. در راه خانه به 

تغییر چشمگیر رفتار آرلین فکر می کردم. نمی خواستم بیش از حد هیجان زده 

شوم، پس تصمیم گرفتم صبر کنم و ببینم هفته آینده چه می شود. هفته 

کند.  بلند  دست  آرلین  تا  ماندم  منتظر  سمینار  طول  در  و  رسید  فرا  بعد 



وقتی بلند شد بار دیگر اذعان کرد که سمینار تغییرات عمیقی در زندگی‌اش 

از تعهدم  و  بودم  از حمایتی که من نشان داده  ایجاد کرده است. سپس 

به جامعه اوکلند قدردانی کرد. در پایان شب ماندم تا با چند نفر گفت‌وگو 

کنم. از گوشه چشمم دیدم آرلین نزدیک ایستاده و با دوستانش صحبت 

می کند. 

به سوی او برگشتم، در چشمانش نگاه کردم و پرسیدم: »چه اتفاقی افتاد؟« 

او در چشمانم نگاه کرد و گفت: »نمی دانم. هفته گذشته وارد اتاق شدم و 

یک باره عاشقت شدم.«

این تجربه زندگی ام را دگرگون کرد و یک بار برای همیشه به من ثابت کرد 

وقتی ویژگی ای را در خود می پذیری، دیگران با همان ویژگی دیگر نمی توانند 

به تو وصل شوند. آن وقت آن ها آزاد می شوند تا تو را تجربه کنند و تو نیز 

آزاد می شوی تا آن ها را تجربه کنی.

کن ویلبر1 در کتاب ملاقات با سایه2 تمایزی مهم قائل می شود. 

او می گوید: »فرافکنی در سطح ایگو به‌ آسانی شناسایی می شود: اگر فرد یا 

چیزی در محیط ما را آگاه کند احتمالا فرافکنی نمی کنیم، اما اگر بر ما اثر 

بگذارد به احتمال زیاد قربانی فرافکنی های خودمان هستیم.«

 کن ویلبر )Ken Wilber(؛ فیلسوف و نظریه‌پرداز معاصر آمریکایی در زمینه روان شناسی، معنویت  1

و فلسفه.
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 اگر واقعا این را درک کنید، هرگز جهان را مثل قبل نخواهید دید. به این 

صورت فکر کنید: اگر کسی از کنار شما رد شود و روی پیاده رو تف کند و 

شما متوجه شوید اما واکنشی نشان ندهید، احتمالا چیزی نیست که لازم 

»چطور  کنید  فکر  خود  با  و  شوید  ناراحت  اگر  اما  کنید.  کار  رویش  باشد 

ممکن است کسی این قدر بی فرهنگ و چندش آور باشد؟« پس شما در حال 

فرافکنی هستید. 

ممکن است اکنون درگیر رفتاری چندش آور باشید یا در گذشته چنین رفتاری 

را نشان داده باشید. به هر دلیل رفتار چندش آور برای شما پذیرفتنی نیست، 

از  این ها ممکن است  تاثیر می گیرید. همه  از رفتار آن فرد تف کننده  پس 

کودکی آغاز شده باشد. 

یا  است.«  »این چندش آور  و کسی گفته  واقعا تف کرده اید  شاید خودتان 

شاید کسی در خانواده تان تف کرده و دیگران واکنشی منفی نشان داده اند. 

بُعُد  این  هرچه رخ داده شما تصمیم گرفته اید هرگز چنین کاری نکنید و 

اثر  بر شما  تف کننده  فردِِ  این  اگر  رانده اید.  آگاهی تان  اعماق  به  را  از خود 

می گذارد باید زنگ هشدار درونی تان به صدا درآید. 

این هشدارها در حقیقت نشانه هایی اند برای آشکار کردن تاریکی درون شما. 

اگر با چنین دیدگاهی بنگرید، هر آنچه عاطفه تان را تحت تاثیر قرار می دهد، 

نه تهدیدی آزاردهنده، بلکه محرکی برای رشد خواهد بود؛ فرصتی تا بخشی 

پنهان از وجودتان را بازپس بگیرید و به آغوش خود بازگردانید.



»این مضحک است. من هرگز  بگویند:  نقطه بسیاری ممکن است  این  در 

نمی خواهم بفهمم که چندش آور یا متکبر هستم.« اما باید به یاد داشت در 

دل هر یک از این جنبه ها، هدیه ای نهفته است. دریافت آن هدیه تنها زمانی 

ممکن می شود که نخست این جنبه ها را آشکار کنیم، بپذیریم و در آغوش 

بگیریم. 

حکایتی صوفیانه هست از فیلسوفی که قرار مناظره‌ای با نصرالدین گذاشته 

بود. وقتی به دیدار آمد، نصرالدین در خانه نبود. فیلسوف از خشم تکه گچی 

بازگشت  نصرالدین چون  بی عرضه.«  »احمق  نوشت:  خانه  در  بر  و  برداشت 

قرار  بود  رفته  »یادم  و گفت:  فیلسوف رفت  نزد  بی درنگ  دید،  را  نوشته  و 

داشتیم. متاسفم که دیدارمان را از دست دادم. اما وقتی دیدم نامت را روی 

در خانه ام نوشته ای، همان لحظه به یاد قرارمان افتادم.« خشم ما نسبت به 

رفتار دیگران اغلب بازتابی از بخشی حل نشده در درون خودمان است. اگر 

با دقت به سخنانمان گوش دهیم ــ آنجا که داوری می کنیم یا نصیحتی بر 

زبان می آوریم ــ درخواهیم یافت که همان را باید نخست به خود بازگردانیم. 

فیلسوف می توانست به جای »احمق بی عرضه« بنویسد »بی ادب«، »دروغگوی 

بی ملاحظه« یا »بزدل خنجرزننده از پشت«. 

حتی می توانست به جای خشم، نگران شود که شاید نصرالدین دچار حادثه یا 

بیماری شده است. اما نخستین واژه ای که به ذهنش آمد »احمق بی عرضه« 

بود؛ بازتابی از جنبه ای انکارشده در وجود خودش. وقتی ویژگی ای درون ما 



»بی روکش« بماند، زندگی رخدادهایی پیش پایمان می گذارد تا ما را وادارد 

دیگری  واقعیت  هیچ  بی آنکه  فیلسوف،  بپذیریم.  را  جنبه سرکوب شده  آن 

جز غیبت نصرالدین بداند، همان ویژگی انکارشده را بر او فرافکنی کرد. ما 

کاستی های درک شده خود را بر دیگران می افکنیم و به آن ها همان چیزی را 

می گوییم که در اصل باید به خود بگوییم. وقتی دیگران را داوری می کنیم، در 

حقیقت خودمان را داوری کرده ایم. اگر پیوسته خود را با افکاری منفی سرزنش 

کنیم یا اطرافیان را با کلام، احساس یا رفتار آزار دهیم، سرانجام بخشی از 

زندگی خویش را نابود خواهیم کرد. در جهان هیچ چیز تصادفی نیست؛ هر 

در  از طرحی است که خود می آفرینیم.  برآمده  و می‌گوییم،  آنچه می کنیم 

این واقعیت هولوگرافیک، همه کس بازتابی از ماست و ما همواره در حال 

گفت وگو با خویشتن خویشیم.

پس هرگاه کسی را به خطر اشتباهی سرزنش کردید، لحظه‌ای درنگ کنید 

و از خود بپرسید: »آیا همین برچسب را به خود نیز می‌زنم؟« اگر با خود 

که  است  بزرگ  آینه‌ای  جهان  است.  مثبت  بی‌گمان  پاسخ  باشید،  صادق 

پیوسته بخش های مختلف وجودمان را به ما بازمی تاباند. هر ویژگی، دلیلی 

است. مدتی پیش دریافتم که  و در مسیر خودش کامل  دارد  بودن  برای 

مدام از اطرافیانم می پرسم چند بار در هفته مدیتیشن می کنند و هر بار چقدر 

به آن اختصاص می دهند. سپس با جدیت به آن‌ها یادآوری می کردم که هر 

روز مدیتیشن کنند و دست کم نیم ساعت به درون خویش بروند. سرانجام 



از خود پرسیدم چرا این همه بر تمرین مدیتیشن دیگران پافشاری می کنم. 

وقتی انگیزه هایم را بررسی کردم، متوجه شدم خودم اغلب مدیتیشن روزانه ام 

را رها می کنم. بخشی از وجودم تشنه سکوت و درون نگری بود، اما چون 

کودکی سه ساله در خانه داشتم، برای خودم بهانه آورده بودم که چشم پوشی 

از این تمرین اشکالی ندارد. آن زمان بود که فهمیدم فقط به دیگران می گویم 

همان چیزی را که خودم نیاز داشتم بشنوم. 

همین آگاهی کمکم کرد فرافکنی هایم را پس بگیرم و نیاز ناخودآگاهم را 

ارج بنهم. از آن پس مدیتیشن را بیشتر در برنامه‌ام جای دادم و دست از 

فشار آوردن به دیگران برای انجام کاری که خودم باید انجام دهم برداشتم. 

به همین دلیل است که اغلب تکرار می کنم: »به سخنرانی های خود گوش 

انگیزه این جملات را واکاوی کردم، نیاز خودم را در  کن.« زیرا هر بار که 

آن ها یافتم.

سایه های ما گاه چنان ماهرانه از دید پنهان می شوند که یافتن شان تقریبا 

ناممکن است. اگر پدیده فرافکنی وجود نداشت، شاید این جنبه ها تا پایان 

یا  سه  همان  از  را  ویژگی‌ها  این  ما  از  بسیاری  می ماندند.  تاریکی  در  عمر 

چهار سالگی درون خود دفن کرده ایم. درست مثل کودکی که در خانه بازی 

می کند و سکه ای را جایی پنهان می گذارد؛ بیست یا سی یا چهل سال بعد، به 

یاد آوردن آن لحظه و یافتن جای دقیق سکه کاری ناممکن می شود. فرافکنی 

اما فرصتی فراهم می کند تا دوباره رد آن سکه را بگیریم و به آن برسیم. مثالی 



به دیدنم  از دالاس  برادرزاده هایم  روشن تر را در زندگی خودم دیدم. وقتی 

می آیند، به  شدت به آنچه می خورند توجه نشان می دهم. در رستوران تلاش 

می کنم آن ها را به سمت غذاهای کم چرب بکشانم و اگر به نظرم بیش از 

حد خورده باشند، سعی می کنم از سفارش دسر ـ که بسیار دوست دارند ـ 

منصرف شان کنم.

اغلب می گفتم: »بعدا یک دسر کم چرب می خوریم.« در آخرین دیدارشان، 

فرافکنی های  درباره  خنده  و  شوخی  با  و  بودیم  جمع  آشپزخانه  در  همه 

خانوادگی صحبت می کردیم. 

نوبت که به من رسید، ناگهان دریافتم این وسواس نسبت به عادات غذایی 

آن ها، چیزی جز فرافکنی نبود. در واقع، من از عادات ناسالم غذایی خودم 

ناراضی بودم و هر بار حضور آن ها بهانه ای می شد تا وانمود کنم مشکل از 

آن هاست نه از من. من قدبلند و لاغر هستم و می‌توانم چنین جلوه دهم که 

تغذیه سالمی دارم، حتی اگر این طور نباشد. اما همین که حقیقت را دیدم و 

پذیرفتم که موضوع مربوط به خودم است نه آن ها، توانستم با اصل مسئله 

روبه رو شوم. 

از همان لحظه رابطه ام با آن ها تغییر کرد. دیگر برایم مهم نبود چه می خورند؛ 

می توانستیم ساده تر، بی هیچ داوری، کنار هم باشیم و از همراهی یکدیگر 

به ظاهر  که  کنید  نگاه  زندگی  از  به بخش هایی  نمی توانید فقط  ببریم.  لذت 

مشکل دارند؛ باید تمام جاهایی را ببینید که خود را در آن ها فریب می دهید. 



از  بسیاری  است.  والدین  به  ما  واکنش های  نقاط،  این  پررنگ ترین  از  یکی 

افراد، تمام تلاش خود را می کنند تا در برخی جنبه ها شبیه پدر یا مادرشان 

آسان گیر  از حد  بیش‌  فردی  به  داشتید، شاید  مادری سختگیر  اگر  نباشند. 

تبدیل شده باشید. اگر در خانواده ای فقیر بزرگ شدید، شاید نیرویی شدید 

شما را به سمت ثروت سوق داده باشد. اگر والدتان سلطه گر بود، ممکن 

است منفعل یا بیش  از حد بردبار شوید. اگر پدری خیانتکار داشتید، شاید به  

شدت وفادار شده اید و اگر یکی از والدین تان تنبل بود، شاید به فردی بسیار 

پرکار تبدیل شده باشید. 

به والدین  این است که واکنش  اما اصل ماجرا  ندارد،  پایانی  این فهرست 

اغلب چیزی جز نقابی بر چهره نیست. هالی، یکی از مراجعانم، پدرش را به  

خاطر خسیس بودن عمیقا دوست نداشت. او تمام بزرگسالی اش را صرف 

این کرده بود که خلاف پدرش عمل کند: برای اعضای خانواده هدیه های 

گران می خرید، دوستانش را به شام و نمایش دعوت می کرد و همیشه هزینه 

همه چیز را می پرداخت. هالی به سخاوت خود می بالید. وقتی به او گفتم 

باید میل درونی اش به خسیس بودن را بپذیرد تا بتواند پدرش را ببخشد و از 

کینه آزاد شود، به  شدت مقاومت کرد. 

هفته ها درباره زندگی اش صحبت کردیم و او همچنان بر سخاوتش تأکید 

می کرد. تا اینکه روزی از سوپرمارکت به من زنگ زد. با ناباوری فهمیده بود 

که نزدیک به یک ساعت وقت صرف مقایسه قیمت ها کرده تا فقط چند 



سنت صرفه جویی کند. حیرت زده بود از اینکه برای خرید یک پلیور ۵۰۰دلاری 

تردیدی به دل راه نمی‌دهد، اما حاضر نیست ۲۰ سنت بیشتر برای یک جعبه 

دستمال کاغذی بپردازد. 

پدرش  مثل  درست  هم  او  درآمد:  صدا  به  ذهنش  در  زنگی  لحظه  همان 

خسیس بود، فقط در لباسی متفاوت. کشف این بخش پنهان از وجودش او 

را به گریه انداخت. هالی سال ها تلاش کرده بود که شبیه پدرش نباشد، اما 

در همین تلاش، میل خسیس بودنش در جایی پنهان مانده بود. اکنون که 

آن را شناخت، آزاد شد.

مدتی بعد، توانست هدیه نهفته در خسیس بودن را هم ببیند. دریافت که 

همین ویژگی است که او را واداشته به آینده فکر کند و برای بازنشستگی 

انرژی اش  تمام  چون  نبود،  پس انداز  به  قادر  پیش تر  نماید.  سرمایه گذاری 

رابطه اش  پذیرفت،  را  از خود  بخش  این  وقتی  پدر می شد.  از  دوری  صرف 

و  باشد  پدرش  کنار  بیشتری  پذیرش  با  توانست  او  کرد؛  تغییر  هم  پدر  با 

ارتباطشان صمیمانه تر از همیشه شد.

ناچار باشید رفتاری خاص را  انتخاب در هر لحظه. اگر  آزادی یعنی توانایی 

برگزینید، فقط برای آنکه چیزی نباشید که دوست ندارید، در بندید. آزادی 

واقعی از شما گرفته شده است. اگر نتوانید تنبل باشید، آزاد نیستید. اگر 

نتوانید هنگام ناراحتی خشم را تجربه کنید، آزاد نیستید. اگر تنها با واکنش 

به رفتار دیگران عمل کنید، باید از خود بپرسید چرا.



فرافکنی  دیگران  بر  را  منفی‌مان  ویژگی های  تنها  ما  باشید:  داشته  یاد  به 

نمی کنیم، بلکه ویژگی های مثبت خود را نیز چنین می کنیم. بسیاری از افراد 

نبوغ، خلاقیت، قدرت یا موفقیت خود را بر دیگران فرافکنی می کنند. اگر 

شما  در  توانایی  آن  که  است  این  دلیلش  باشید،  کسی  شبیه  می خواهید 

صرف  پول  و  وقت  و  هستید  بزرگ  ستاره ای  شیفته  اگر  دارد.  وجود  هم 

دنبال کردن زندگی نامه او می کنید، بدانید جنبه ای که در او می ستایید، بخشی 

از وجود خودتان است.

شما سزاوار داشتن هر آنچه هستید که می بینید و عمیقا آرزویش را دارید. 

او  که  است  این  را تحسین می کنید  او  که  و کسی  میان شما  تفاوت  تنها 

ویژگی ای را که شما در پی اش هستید، به منصه ظهور رسانده و رویایش را 

زندگی کرده است. وقتی خودتان ظرفیت هایتان را شکوفا نکنید، آسان است 

که آن ویژگی های مثبت را روی دیگران فرافکنی کنید. اما به‌ محض اینکه 

رویاها و اهداف خود را زندگی کنید، توجه تان به زندگی دیگران کمتر خواهد 

شد. هر یک از ما باید قهرمان زندگی خویش باشیم. تنها راه این است که 

بازپس بگیریم.  بر دیگران فرافکنی کرده ایم،  از وجودمان را که  بخش هایی 

نزدیک به یک سال است با دوستی به نام ریچل همکاری می کنم که فرایند 

سایه را در میامی برگزار می کند. ریچل جوان، باهوش، زیبا و بااستعداد است. 

زیبایی ام  و  نبوغ  از  و  می‌کند  تحسین  مرا  هستیم،  هم  کنار  که  بار  هر  او 

می گوید. 



این  در  پنهان  حقیقتی  می دانم  همزمان  اما  دارد،  دوستم  او  می دانم  من 

تحسین نهفته است: ریچل در واقع نبوغ و زیبایی خودش را بر من فرافکنی 

می کند. به جای اینکه در برابر این شیفتگی تسلیم شوم، او را به سمت کشف 

و بازپس گیری استعدادهای خودش راهنمایی کردم. 

در  ویژگی هایی که  دارد  باور  او  که  فراوان روشن شد  از گفت‌وگوهای  بعد 

من می بیند در خودش وجود ندارد. به او اطمینان دادم این گونه نیست. از 

او خواستم همان چیزهایی را که به من نسبت می دهد در درون خودش 

جست وجو کند. چراکه ما می دانیم فرافکنی، چه مثبت و چه منفی، همیشه 

از جایی در درون ما سرچشمه می گیرد.

ریچل تحت تاثیر ویژگی‌های مثبتی بود که من صرفا بازتابی از آن ها بودم. 

من آینه ای برای او شده بودم و اگر من از زندگی اش می رفتم، این بخش های 

تا  بیابد  دیگری  شخص  که  زمانی  تا  بازمی گشتند  تاریکی  به  دوباره  روشن 

آن ها را بر او فرافکنی کند. حقیقت این بود: آنچه در من می دید، تصویری از 

ظرفیت های نهفته خودش بود.

توهم  در  همچنان  کنیم،  انکار  خود  در  را  ویژگی ها  برخی  وجود  وقتی  تا 

کسی  که  بار  هر  اما  نداریم.  ما  که  دارد  چیزی  دیگری  که  می کنیم  زندگی 

کشف  را  خود  وجود  از  دیگر  بخشی  تا  است  فرصتی  می کنیم،  تحسین  را 

کنیم.  همان طور که باید فرافکنی های منفی مان را پس بگیریم، فرافکنی های 

مثبت مان را هم باید بازپس گیریم. باید دوشاخه هایی را که به دیگران وصل 



تنها آن زمان است که  کرده ایم جدا کنیم و دوباره به خود وصل نماییم. 

می توانیم ظرفیت کامل خود را ببینیم و تمامیت حقیقی مان را تجربه کنیم. 

اگر مجذوب شجاعت مارتین لوتر کینگ می شویم، در حقیقت شجاعتی را 

می بینیم که خودمان توان ابرازش را داریم. اگر تحت تاثیر نفوذ اپرا وینفری 

قرار می گیریم، میزان نفوذی را می بینیم که در خودمان نهفته است. بیشتر 

مردم عظمت خود را به دیگران فرافکنی می کنند. به همین دلیل است که 

ما  زیرا  می شوند؛  بسیاری  زندگی  قهرمان  ستارگان،  و  ورزشکاران  بازیگران، 

رویاها و آرزوهای برآورده نشده مان را در آن ها می بینیم. اما حقیقت عمیق تر 

این است که اگر چیزی در ما نبود، هرگز قادر به شناسایی یا جذب آن در 

دیگری نمی شدیم.

هر کسی انسان ها را به شکل متفاوتی می بیند، چون هر کس فقط انعکاس 

خودش را در دیگری می بیند. وظیفه ما این است که دقیق شویم: چه چیزی 

در دیگری ما را برمی انگیزد؟ و سپس آن بخش از خود را که به او سپرده ایم، 

بازگردانیم. 

بسیاری می پرسند چگونه می توانند شبیه کسی شوند که تحسینش می کنند، 

وقتی زندگی شان کاملا متفاوت است. مثلا فردی مایکل آنجلو را تحسین 

می کند اما مطمئن است هرگز شبیه او نخواهد شد. پاسخ ساده است: تمرکز 

روی همان ویژگی هایی که الهام بخش شما هستند. شاید خلاقیت، نبوغ، 

جسارت یا شجاعت او باشد. 



و  خلاقیت  میزان  همان  می توانید  اما  شوید؛  نقاش  هم  شما  نیست  قرار 

یا عکاسی  باغبانی  زندگی خود، مثلا در موسیقی،  یگانه  را در عرصه  بزرگی 

متجلی کنید. هر اشتیاق قلبی برای آن است که کشف و متجلی شود. کافی 

است دقیق شوید در اینکه دقیقا چه چیزی را در دیگری تحسین می کنید. 

اگر میل دارید چیزی باشید، به این دلیل است که ظرفیت تحقق آن در شما 

وجود دارد.

دیپاک چوپرا می گوید: »در هر آرزو سازوکار تحقق آن نهفته است.« یعنی 

اگر واقعا به چیزی اشتیاق داشته باشید، توانایی تجلی آن نیز در شما هست. 

گوته نیز گفته است: »اگر بتوانیم چیزی را کنیم و باور کنیم، می توانیم به آن 

دست یابیم.«

بخش دشوار مسیر، مواجهه با ترس هاست. ترس ها همان صداهایی اند که 

می گویند »کافی نیستی« یا »ارزش نداری«. 

نیست.  شما  همانند  زمین  روی  بر  هیچ کس  که  است  این  حقیقت  اما 

هیچ کس خواسته ها، استعدادها و تجربه های یگانه شما را ندارد. نگاه شما 

به جهان بی همتاست. وظیفه شما کشف این یگانگی و تجلی آن در جهان 

است. چند ماه پیش دوستم نانسی که سال ها در رکود بود، به دیدنم آمد. 

انگیزشی جهان را بشنود.  از بزرگ ترین سخنرانان  او را دعوت کردم تا یکی 

در طول سخنرانی هر دو ساکت بودیم؛ من مشغول یادداشت برداری و او 

مشغول تماشای سخنران. 



وقتی به سمت خانه بازمی گشتیم، نانسی ناگهان به من گفت: »این مرد یک 

بازنده واقعی است.«

شوک شدم و پرسیدم چرا چنین فکر می کند. او توضیح داد که حرف های 

سخنران پوچ است و ظاهرش هم شبیه یک آدم دست وپاچلفتی است. در 

تمام مسیر بازگشت، نانسی مدام هر نکته ای را که از ظاهر یا پیام آن مرد 

خوشش نیامده بود، برشمرد. وقتی به خانه رسیدیم، از او خواستم بنشیند و 

با دقت بیشتری نگاه کند. آیا واقعا باور دارد که این مرد بازنده است؟ نانسی 

با اطمینان گفت بله. سپس برگه ای برداشتم و پیشنهاد کردم با هم بررسی 

کنیم. 

در یک سمت برگه همه چیزهایی را که درباره زندگی سخنران می دانستم، 

انگیزشی  نوشتم: او مشاور موفق شرکت های فورچون ۵۰۰ است، نوارهای 

می کند،  دریافت  دلار   ۵۰۰۰ از  بیش  سخنرانی  هر  برای  و  می فروشد  زیادی 

از زندگی  ازدواج موفق و سه فرزند سالم دارد. در سمت دیگر برگه، آنچه 

با  روابط محدودی  نداشت،  فرزندی  بود،  مطلقه  نوشتم:  می دانستم  نانسی 

خانواده داشت، بیکار بود و چند بار در راه اندازی کسب وکار شکست خورده 

بود، با مسائل مالی دست وپنجه نرم می کرد و با مشکلات سلامتی روبه رو 

بود.

برگه را به نانسی نشان دادم و پرسیدم: »اگر ده نفر این دو فهرست را ببینند، 

چه کسی را بازنده می نامند؟«



ابتدا نانسی وحشت کرد؛ فکر نمی کرد کسی او را بازنده خطاب کند. اما به 

او توضیح دادم که تا وقتی این جنبه از خود را نپذیرفته باشد، همیشه آن 

نانسی نمی توانست  را بر دیگران فرافکنی خواهد کرد. واقعیت این بود که 

پیام های قدرتمند دیگران را بشنود، چون افکار انکارشده خودش را بر آن ها 

منتقل می کرد. بعد از چند ساعت گفت وگو، نانسی توانست حقیقت را ببیند: 

او در عمق وجودش باور داشت بازنده است. این باور چنان دردناک بود که 

سال ها آن را دفن کرده بود. پدرش به او گفته بود هرگز به جایی نخواهد 

رسید و نانسی هم باور کرده بود. 

از کودکی، ناخودآگاه موقعیت هایی خلق کرده بود تا این باور را اثبات کند، 

باور  این  توانست  نانسی  وقتی  گیرد.  بازپس  را  خود  از  رانده شده  بخش  تا 

پنهان کرد و آن را در  این بخش  به کشف هدیه  بپذیرد، شروع  ببیند و  را 

آغوش گرفت. او فهمید چگونه خودش زمینه شکست را فراهم می کند و 

سپس تصمیمی تازه گرفت تا به »بازنده« درونش احترام بگذارد و به »برنده« 

درونش اجازه دهد زندگی ای سرشار از فراوانی خلق کند. از آن زمان، نانسی 

شغل جدیدی آغاز کرده و موفقیت های شخصی و مالی چشمگیری به دست 

آورده است. ما در دیگران همان چیزی را می بینیم که در خود دوست داریم 

دیگران  بود  خواهیم  قادر  بپذیریم،  خود  در  را  بخش ها  این  اگر  نداریم.  یا 

ابر فرافکنی هایمان  از خلال  نه آن طور که  ببینیم که هستند،  را همان گونه 

می بینیم. 



گفته ای دیگر می گوید: سه راز بزرگ جهان این ها هستند: هوا برای پرندگان، 

جهان  در  چیز  همه  می توانیم  ما  خودش.  برای  انسان  و  ماهیان  برای  آب 

بیرونی را ببینیم، اما خودمان را نه. برای دیدن خویش نیاز به آینه داریم. تو 

آینه منی و من آینه تو.



تمرین ها

۱. به مدت یک هفته قضاوت های خودتان درباره دیگران را زیر نظر بگیرید. 

هر زمان که از رفتار کسی ناراحت شدید، ویژگی ای را که بیش از همه شما را 

آزار می دهد، یادداشت کنید. همچنین هر نظری که درباره نزدیک ترین افراد 

بنویسید؛ دوستان، اعضای خانواده و همکاران را حتما در  زندگی تان دارید 

این فهرست بیاورید.

این فهرست نقطه آغاز کشف جنبه های پنهان وجودتان است. بعدها هنگام 

آغاز فرایند پذیرش سایه به آن رجوع خواهید کرد.

به  معمولا  کنید.  تهیه  می کنید،  دیگران  به  که  توصیه هایی  از  فهرستی   .۲

دیگران چه می گویید تا زندگی شان بهتر شود؟ تامل کنید که آیا این توصیه ها 

در حقیقت همان چیزهایی نیست که خودتان نیاز دارید انجام دهید؟ گاهی 

ما به دیگران می گوییم چه کنند تا در واقع به خودمان یادآوری کنیم چه 

باید بکنیم. آگاه شوید که شاید توصیه شما به دیگران، راهی برای یادآوری 

به خودتان باشد.



در ژرفای وجود هر انسان، گنجی زرین نهفته است؛ گنجی که همان روح 

لایه ای  پس  در  گوهر  این  اما  عظمت.  از  سرشار  و  درخشان  ناب،  اوست: 

سخت از گل پنهان مانده است؛ گلی که از ترس های ما سر برآورده و در قالب 

نقابی اجتماعی بر چهره مان نشسته است. برملاساختن سایه، یعنی کنارزدن 

این نقاب و نگریستن به آن با نرمی عشق و مهربانی. چراکه تنها در چنین نگاه 

شفقت آمیزی، می توان ارزش حقیقی آنچه را که در پس نقاب نهفته است، 

دریافت.

داستان »بودای زرین« را در نظر بگیرید. در سال ۱۹۵۷، صومعه ای در تایلند 

قرار بود به مکان دیگری منتقل شود و گروهی از راهبان مسئول جابه جایی 

یک مجسمه عظیم گِِلی از بودا شدند. در میانه کار، یکی از راهبان متوجه 

ترک کوچکی در پیکره بودا شد. از بیم آسیب دیدن مجسمه، راهبان تصمیم 

گرفتند کار را متوقف کنند و ادامه آن را به فردا موکول نمایند. شب هنگام، 

یکی از راهبان برای بررسی بازگشت. او نور چراغ  قوه اش را بر مجسمه انداخت 

و وقتی به ترک رسید، بازتابی درخشان دید. 

فصل پنجم

سایه ات را بشناس، خودت را بشناس



کنجکاوی بر او چیره شد؛ چکش و قلم برداشت و آرام شروع به کندن لایه 

گل کرد. هر قطعه ای که فرو می ریخت، درخشش پیکره بیشتر می شد. پس 

از ساعت ها کار، با شگفتی در برابر مجسمه ای عظیم از طلای ناب ایستاد.

برای  تایلندی  راهبان  پیش،  قرن  چند  که  معتقدند  تاریخ نگاران  از  بسیاری 

جلوگیری از سرقت در هنگام حمله ارتش برمه، بودای زرین را با لایه ای از گل 

پوشانده بودند. 

در آن هجوم، همه راهبان کشته شدند و راز بزرگ پنهان ماند؛ تا اینکه در سال 

۱۹۵۷، هنگام جابه جایی دوباره آشکار شد. همچون آن بودا، پوسته بیرونی 

ما نیز نقشی محافظ دارد: زر واقعی درون ما پنهان است. انسان ها بی آنکه 

اجتماعی  نقاب های  و  ترس  از  لایه هایی  پشت  را  درونی شان  گوهر  بدانند، 

پنهان می کنند. برای آشکارکردن این زر، تنها به شجاعت نیاز است؛ شجاعتی 

برای کنارزدن پوسته.

در سمینارهایم اغلب با افرادی کار می کنم که سال ها در درمان، دوره های تحول 

سرمایه گذاری  شفابخشی  گوناگون  روش های  و  تنفسی  تمرین های  فردی، 

کرده اند. پرسش همیشگی شان این است: »کی تمام می شود؟ چه وقت رها 

می شوم؟ تا کی باید همین مسائل تکراری را از نو بررسی کنم؟« 

این افراد خود را همچون بوداهای زرینی که در دل گل ها نهفته اند، نمی بینند. 

آنچه  از  بیش  پوسته ها  همین  دریابند  بی آنکه  بیزارند،  پوسته هایشان  از 

می پندارند، آنان را حفظ کرده اند. 



هر یک از ما به دلایل متفاوتی این لایه ها را می سازیم. هرچند هدف نهایی 

کنیم.  آن ها صلح  با  و  بشناسیم  را  پوسته ها  باید  نخست  است،  رهاشدن 

نفرت  این پوسته  »از  با خشم می گفت:  از زدوده شدن گل ها  بودا پس  آیا 

نابودی  او را از سرقت و  داشتم«؟ یا آن را برکت می دانست، چون سال ها 

حفظ کرده بود؟ 

نظر  به  بی احساس  و  سرد  سخت،  بیرونی ام  پوسته  بودم،  جوان تر  وقتی 

می رسید. با گفتن »همه چیز تحت کنترل من است« تلاش می کردم احساس 

اما زمانی  بسازم.  از قدرت  برای خود توهمی  و  پنهان کنم  را  بودنم  ناکافی 

این  با  شد.  آشکار  درخشانم  کردم، جوهر  لایه  این  به شکافتن  که شروع 

نقابی  سختی،  این  دریافتم  که  بروم  فراتر  آن  از  توانستم  وقتی  تنها  حال، 

برای پوشاندن احساسات پنهانم بوده است. وقتی از میان ترک ها به درون 

نگریستم و قدردان پوسته ای شدم که مرا در تمام آن سال ها حفظ کرده بود، 

زندگی ام دگرگون شد.

پوسته بیرونی شما همان سیمایی است که به جهان نشان می دهید. این 

پوسته ویژگی هایی را پنهان می کند که سایه تان را می سازند. سایه ها آن قدر 

ماهرانه پوشانده شده اند که اغلب چهره ای به نمایش می گذاریم که درست 

بر تن دارد، در  از سختی  در نقطه مقابل درون مان است. کسی که لایه ای 

حقیقت حساسیتی پنهان را می پوشاند؛ دیگری پشت نقاب شوخ طبعی، اندوه 

خود را مخفی می کند. 



و  کرده اند  نهان  را  حماقت  از  ترس  می کنند،  جلوه  همه چیزدان  که  آن ها 

متکبران، ناامنی هایشان را. آدم های خونسرد درون خود فردی دست وپاچلفتی 

را پنهان می سازند و لبخند برخی، پرده ای بر چهره ای خشمگین است. 

برای رسیدن به خویشتن حقیقی باید از این نقاب های اجتماعی عبور کنیم. ما 

استادان استتاریم؛ هم دیگران را فریب می دهیم و هم خودمان را. اما همین 

دروغ هایی که به خود می گوییم، کلید رمزگشایی سایه های ما هستند. هرگاه 

نیستیم،  رویاهایمان  تحقق  مسیر  در  یا  سالم  راضی،  شاد،  کنیم  احساس 

باید بدانیم که این دروغ ها سد راه ما شده اند و این همان لحظه ای است 

در  تحولی  است،  تحولی که لازم  بازمی شناسیم.  در عمل  را  که سایه خود 

ادراک است. باید پوسته بیرونی را نه تنها مانعی در مسیر رویاها، بلکه حفاظی 

ببینید که شما را در سفر معنوی تان همراهی می کند. مرور دوباره هر حادثه، 

خانه  به  را  داده، شما  را شکل  پوسته  این  که  تجربه ای  هر  و  احساس  هر 

بازمی گرداند؛ به جایی که می توانید تمامی وجودتان را در آغوش بگیرید. این 

پوسته ها نقشه راه رشد فردی ما هستند؛ ساخته شده از آنچه هستیم و آنچه 

نمی خواهیم باشیم. 

فرقی نمی کند گذشته یا حال تان چقدر آکنده از درد باشد، اگر با صداقت به 

خود بنگرید و از داده های نهفته در پوسته بیرونی به‌ عنوان راهنما استفاده 

کنید، این مسیر شما را به سوی روشن بینی خواهد برد. وقتی خودِِ کامل تان 

را بازشناسید، دیگر نیازی به این پوسته ها برای محافظت نخواهید داشت. 



نقاب ها به  طور طبیعی فرو خواهند ریخت و خویشتن حقیقی بر جهان آشکار 

می شود. در آن لحظه، دیگر نیازی نخواهید داشت وانمود کنید برتر یا فروتر 

از دیگرانید؛ همه انسان ها در کنار شما هم پایه خواهند بود. چراکه پوسته ها 

روح،  اما  می آفریند.  جدایی  که  ایگویی  شده اند؛  ساخته  ایگویی  »خودِِ«  از 

»خود« و »دیگری« را یکی می سازد. هنگامی که این پیوند میان روح و خود 

رخ دهد، ما با خویشتن و با جهان یکی می شویم.

بیشتر انسان ها در آشکارکردن سایه شان پیش نمی روند، زیرا حاضر نیستند 

با خود صادق باشند. ایگو نمی خواهد کنترلش را از دست بدهد. اما درست 

در همان لحظه که همه جنبه های وجودتان ــ چه روشن و چه تاریک ــ را 

بپذیرید، ایگو سست می شود و قدرتش فرو می ریزد.

در کتاب تبت زندگی و مردن1، سوگیال رینپوچه2 توضیح می دهد که ایگو 

همان هویت دروغین و نادانسته ای است که ما برای خود ساخته ایم. بنابراین 

ایگو چیزی نیست جز ناآگاهی از حقیقت وجودمان و نتیجه آن چیزی نیست 

مگر چنگ زدن کورکورانه به تصویری موقتی و وصله پینه شده از خود، تصویری 

که ناگزیر باید مدام تغییر کند تا افسانه بودنش زنده بماند.

اگر زمانی آغاز به پرده برداری از سایه تان کنید و صدایی در درون تان فریاد 

بزند »بس کن«، بدانید این تنها ایگوی شماست که از مرگ خود می ترسد. 

1  The Tibetan Book of Living and Dying

2  Sogyal Rinpoche



اجازه دهید خویشتن حقیقی آشکار شود. کسی را که فکر می کنید هستید، 

به چالش بکشید تا انسانی را ببینید که می توانید به او تبدیل شوید. یکی از 

راه ها برای شکافتن نقاب ها، به‌ کار گرفتن دیگران همچون آینه است. نزد 

دوستان، خانواده، همکاران یا معشوق بروید و از آن ها بخواهید سه ویژگی 

که در شما بیشتر دوست دارند و سه ویژگی که کمتر می پسندند را بگویند. 

مهم است به آن ها اطمینان دهید که صداقت شان پذیرفته خواهد شد. تنها 

شما می توانید فضایی امن ایجاد کنید تا حقیقت آشکار شود. سپس ببینید 

آیا همان گونه که خود را می بینید، نزد دیگران نیز دیده می شوید یا نه. اغلب 

مردم در ما جنبه های مثبت بیشتری می بینند نسبت به آنچه خودمان باور 

داریم و در عین حال نقاط ضعف بیشتری را هم تشخیص می دهند که شاید 

ما از پذیرش آن ها سر باز زده ایم.

بسیاری در برابر این تمرین مقاومت می کنند، زیرا از قضاوت می ترسند. اما 

واژه »قضاوت« بار سنگینی دارد؛ به همین دلیل من ترجیح می دهم از واژه 

»بازخورد« استفاده کنم. بازخورد ابزاری ارزشمند است. ما هرگز مجبور نیستیم 

آنچه دیگران درباره ما می گویند را باور کنیم؛ اما اگر شنیدن سخنان صادقانه 

نزدیک ترین افراد زندگیمان ما را می آزارد، باید به آن توجه کنیم.

اغلب، ما از شنیدن چیزی می ترسیم که در ژرفای وجود خود از آن بیم داریم. 

این همان »انکار« است. انکار را می توان چنین خلاصه کرد: »حتی متوجه 

نیستم که دارم دروغ می گویم.«



ما تنها زمانی از بازخورد می ترسیم که در جایی از وجودمان بدانیم به خود 

دروغ گفته ایم. اگر واقعا احساس کنیم نظر کسی هیچ پایه ای در حقیقت 

ندارد، اهمیتی نمی دهیم؛ اما وقتی می ترسیم، یعنی دروغی را در خود حمل 

کرده ایم و بازخورد آن را آشکار کرده است. 

برای نمونه، »کیت« نزد من آمد تا روی خودش کار کند. وقتی از او خواستم 

این تمرین را انجام دهد، بسیاری از اطرافیانش گفتند او فاقد یکپارچگی است. 

اساس صداقت  بر  را  زندگی اش  داشت همه  باور  زیرا  کیت حیرت زده شد، 

بی قیدوشرط بنا کرده است. اما بر پایه تجربه می دانستم اطرافیان او جنبه ای 

را می بینند که خودش آن را از دید خویش پنهان کرده است.

از او خواستم چشمانش را ببندد. چند نفس عمیق آگاهانه کشیدیم، موسیقی 

آرامی پخش شد و او را در تجسمی هدایت کردم: قدم زدن در باغی آکنده 

از درختان و گل ها. وقتی آرام گرفت، از او خواستم لحظه ای را به یاد آورد 

که بی صداقت بوده، دروغ گفته یا بی یکپارچگی عمل کرده است. سکوتی 

طولانی برقرار شد. سپس اشک هایش سرازیر شد. پس از مدتی، داستانی را 

بازگو کرد که هرگز پیش از آن بر زبان نیاورده بود. کیت تمام زندگی اش آرزو 

داشت پزشک شود. 

او سال آخر دانشکده پزشکی را گذرانده و در سومین ماه رزیدنتی در بیمارستان 

بزرگی در نیواورلئان بود. یک شب هنگام شام، همه مشغول بودند و او با 

عجله در حال سرکشی بیماران بود. وارد اتاق بیماری شد و تصمیم گرفت 



خطی را که به قلب زن وصل بود با محلول نمک شست وشو دهد. چون 

پرستاری پیدا نکرد، خودش با عجله به راهرو رفت و لوله ای آورد. بی آنکه به 

برچسب نگاه کند، محلول را تزریق کرد. در میانه کار، زن دچار تشنج شد. 

وحشت زده به لوله نگاه کرد: »پتاسیم کلرید.«

سریعا تزریق را متوقف کرد و تلاش کرد زن را پایدار نگه دارد تا از تشنج 

بیرون آید. پزشکان دیگر جمع شدند تا علت را جویا شوند. کیت لوله را 

پنهان کرد. او هراسان بود، زیرا یکی از بنیادی ترین قوانین پزشکی را شکسته 

بود: هرگز دارویی را بدون بررسی برچسب به بیمار نده. این اشتباه می توانست 

جان بیمار را بگیرد. وقتی از او پرسیدند چه شده است، دروغ گفت و اظهار 

بی اطلاعی کرد. 

از آن روز، کیت هرگز این ماجرا را بازگو نکرده بود. حتی زمانی که رزیدنتی اش 

به پایان رسید و بیمارستان را ترک کرد، دیگر به آن نیندیشید. اما همان شب 

هولناک، در سکوت با خود عهد بست هرگز دوباره چنین خطایی نکند. در 

شانزده سالی که از آن واقعه گذشته بود، کیت به پزشکی نام آشنا در جهان 

و نویسنده ای موفق تبدیل شد؛ مفتخر به یکپارچگی خویش و تحقیرکننده 

کسانی که معیارهای پایین تری داشتند. 

اما در زندگی شخصی، دوستانش همواره یکپارچگی او را زیر سوال می بردند. 

چون سال ها پیش این بخش از وجود خود را انکار و دفن کرده بود، دیگر 

توان دیدنش را نداشت. 



کیت نقاب »یکپارچگی« بر چهره زده بود تا جنبه فریبکار وجودش را پنهان 

کند؛ حتی خودش را نیز فریب داده و نقابش را باور کرده بود. آن یک‌ بار 

با آن روبه رو نشده بود، حیاتی مستقل یافته بود. در  بی صداقتی که هرگز 

روابطش به دیگران دروغ می گفت بی آنکه متوجه شود. 

شکایت داشت که همیشه بد فهمیده می شود و با وجود همه دستاوردهایش، 

هرگز رضایتی عمیق از زندگی نداشت. از صمیمیت می ترسید و دوستانش 

را در فاصله ای امن نگه می داشت تا مبادا کسی راز پنهانش را دریابد. خیال 

می کرد خودش را دوست دارد، اما پس از کارمان دریافت بخشی از وجودش 

را با نفرت انکار کرده است؛ جنبه ای که زمانی برایش شرم و تحقیر به همراه 

آورده بود.

وقتی کیت توانست فقدان یکپارچگی‌اش را ببیند و بپذیرد، نوری درونش 

که  ببیند  نیز  را  زندگی‌اش  در  دیگری  موقعیت های  توانست  شعله‌ور شد. 

در آن ها به خود یا دیگران دروغ گفته بود. پس از این مواجهه، جوان تر 

بود، رها  را که سال‌ها سرکوب کرده  زیرا دروغ عظیمی  نظر می‌رسید؛  به 

ساخته بود.

برایش  نمی فهمید.  را  دلیلش  هرچند  می کرد،  آزادی  و  سبکی  احساس  او 

چنین توضیح دادم: تصور کن برای پنهان کردن چیزی از خود و دیگران، چه 

میزان انرژی لازم است. فرض کن میوه ای مانند گریپ فروت را در دست داری 

و مجبور باشی آن را تمام روز حمل کنی، در حالی که مراقب باشی خودت 



آن را نبینی و در حضور دیگران نیز کاملا پنهانش کنی. پس از چند ساعت، 

چه مقدار انرژی صرف کرده ای؟ بدن ما هر روز چنین می کند؛ با این تفاوت 

که فقط یک میوه نیست، بلکه تمام رازها و بخش های انکارشده وجودمان 

را باید مخفی نگه دارد. وقتی سرانجام به این حقایق اجازه می دهیم به سطح 

بیایند، آزاد می شویم و آن گاه تمام انرژی رهاشده می تواند صرف رشد فردی 

و تحقق والاترین اهدافمان شود.

ما تنها به اندازه رازهایمان بیماریم. این رازها مانع می شوند که خود اصیل مان 

را زندگی کنیم. اما زمانی که با خود صلح می کنیم، جهان نیز همان صلح را 

بازتاب می دهد و هنگامی که با خویش هماهنگ باشیم، با دیگران نیز در 

هماهنگی خواهیم بود.



تمرین ها

می بینند،  را  رفتارهایتان  و  به سخنان شما گوش می سپارند  نه تنها  دیگران 

بلکه به زبان بدن تان نیز توجه می کنند و در ذهن شان می سنجند که آیا میان 

گفته ها، کردار و اشارات بدنی شما هماهنگی هست یا تضاد. بنابراین ضروری 

منتقل  اطرافیان  به  پیامی  چه  فیزیکی  سطح  در  که  بنگرید  آگاهانه  است 

می کنید. همان طور که امرسون1 گفته است: »آنچه هستید چنان بلند فریاد 

می زند که نمی توانم آنچه می گویید را بشنوم.«

پرسش این است: وقتی سکوت می کنید، چه می گویید؟ زبان بدن، حالات 

پیام اند.  ارسال  حال  در  مدام  می شود،  ساطع  ما  از  که  انرژی ای  و  چهره 

پژوهش ها نشان می دهد که ۸۶درصد ارتباطات ما غیرکلامی است؛ یعنی 

تنها ۱۴درصد از آنچه بر زبان می آوریم، اهمیت دارد. پس باید از خود بپرسیم: 

»در سکوت چه منتقل می کنم؟ آیا هنگامی که غمگینم لبخند می زنم؟ وقتی 

می گویم زندگی ام عالی است، صورتی عبوس دارم؟ آیا باور دارم اندامم سالم 

و آماده است در حالی‌ که آینه چیز دیگری می گوید؟ می توانم در چشم های 

خود نگاه کنم و احساس خوبی داشته باشم، یا از خویش می گریزم؟«

اما  بود،  خواهند  ناخوشایند  پاسخ ها  گاهی  نیستند.  ساده  پرسش ها  این 

درست همان پاسخ ها بیشترین فایده را دارند. 

  رالف والدو امرسون )Ralph Waldo Emerson(: فیلسوف و نویسنده آمریکایی 1



درمانی  سمینارهای  رهبری  برای  که  می کردم  کار  گروهی  با  پیش  مدتی 

آموزش می دیدند. از همه فیلم گرفتیم تا ببینند در نگاه دیگران چگونه به  

نظر می رسند. زنی جوان و زیبا به نام ساندرا برخاست و شروع به سخن گفتن 

کرد. کلماتش زیبا بود، اما چیزی که توجه را جلب می کرد، حرکات اغواگرانه 

و بازیگوشانه بدنش بود. وقتی کارش تمام شد، از او پرسیدم تصور می کند 

دیگران چه دیدی از او دارند. با اعتماد پاسخ داد: شایسته و مهربان. اما وقتی 

از جمع پرسیدیم، پاسخ ها متفاوت بود: »بامزه«، »جذاب«، »خیلی به خودش 

توجه می کند«.

به او گفتم اگر مرد بودم، شاید بعد از جلسه می خواستم با او نوشیدنی بخورم 

انجام می داد،  آنچه  بودم، شاید حرکاتش مرا دلخور می کرد. هر  اگر زن  و 

به  بود که  این  پیامی که می خواست منتقل کند. هدفش  برای  بود  مانعی 

مردم ابزارهایی برای درمان بدهد، اما آنچه به گوش ما می رسید این بود: »به 

من نگاه کنید، چقدر زیبا و جذابم. مرا می پسندید؟« 

همه این ها ناگفته بود، اما در ذهن حضار جریان داشت. ما به بدن ساندرا 

توجه داشتیم نه به پیامش. وقتی فیلم او را بی صدا پخش کردیم، از آنچه 

منتقل می کرد شگفت زده شد. در پاسخ به چرایی رفتارهایش گفت می خواهد 

مردم دوستش داشته باشند و نیروی خود را از جلب مردان می گیرد. حقیقت 

برای  سال ها  ساندرا  بود.  داده  کاهش  را  قدرتش  بدنش  زبان  که  بود  این 

برابر جمع  اکنون که فرصت سخن گفتن در  اما  بود،  درمانگرشدن آموخته 



را داشت، به‌ جای پیام، نقابش را به نمایش می گذاشت. با وجود خشم و 

شرمی که حس می کرد، شجاعت داشت حقیقت را ببیند. سخت کار کرد تا 

ارتباطات خاموش خود و نیاز پنهانش به تایید مردان را بشناسد. همین‌ که 

این جنبه را آشکار کرد و پذیرفت، توانست به سخنوری بزرگ تبدیل شود و 

رویای کمک به دیگران را محقق کند. گرفتن بازخورد از دیگران درباره اینکه 

موهبتی  بازخوردی  هر  اما  است،  هراس آور  کاری  می بینند،  را  شما  چگونه 

است. دیدن همه ابعاد خود، شجاعت می خواهد. 

پس  کرد.  نخواهد  تغییر  زندگی تان  نباشید،  حقیقت  شنیدن  به  مایل  اگر 

اندوه  از  اغلب دوره ای  بوده،  پنهان  از خود که سال ها  از کشف جنبه هایی 

حتی  یا  غمگین  مدتی  دارید  نیاز  باشید،  گفته  دروغ  خود  به  اگر  می آید. 

خشمگین باشید. به یاد داشته باشید: جوهر وجودتان تغییر نمی کند؛ حتی 

اگر بخش هایی از احساسات و تمایلات تان را به سایه سپرده باشید. »خود« 

راستین و شگفت انگیز همیشه در عمق وجود شماست. رویارویی با سایه 

یعنی به  یاد آوردن آنچه واقعا هستید.

آشکارسازی  روند  دریافت کرده ایم، می‌توانیم  را  دیگران  بازخورد  که  اکنون 

که  است  نفر  سه  از  فهرستی  ساختن  دیگر،  راه  دهیم.  ادامه  را  سایه 

تحسین شان می کنید و سه نفر که از آن ها بیزارید. تحسین شدگان الهام بخش 

ویژگی هایی اند که می خواهید در خود پرورش دهید. کسانی که دوستشان 

ندارید، کسانی اند که کاری کرده اند که شما را عمیقا خشمگین یا آزرده کرده 



است. لازم نیست همه این افراد را بشناسید؛ می‌توانند سیاستمدار، بازیگر، 

نویسنده، خیر، موسیقی دان یا حتی جنایتکار باشند.

ــ چه مثبت و چه  را  برجسته هر فرد  نوشتن فهرست، سه ویژگی  از  پس 

منفی ــ یادداشت کنید. سپس در صفحه ای جداگانه، ویژگی های مثبت افراد 

محبوب تان را در یک ستون و ویژگی های منفی افراد منفورتان را در ستونی 

دیگر قرار دهید. 

فهرست من چنین بود:

• مارتین لوتر کینگ جونیور1: دوراندیش، شجاع، پرافتخار	

• ژاکلین اوناسیس2: باشخصیت، موفق، رهبر	

• آریل فورد3 )خواهرم(: معنوی، خلاق، قدرتمند	

• چارلز منسون4: جنایتکار، ترسو، نفرت‌انگیز	

• هیتلر: قاتل، متعصب، شرور	

• هریت اشپیگل )یکی از معلمان قدیمی‌ام(: متکبر، همه‌چیزدان، عصبانی	

این فهرست ها بهترین نقطه برای کشف بخش هایی از وجودتان هستند که 

ممکن است تا به حال آن ها را انکار کرده باشید. 

 مارتین لوتر کینگ جونیور )Martin Luther King Jr(؛ رهبر جنبش حقوق مدنی آمریکا. 1

 ژاکلین اوناسیس )Jacqueline Onassis(؛ بانوی اول پیشین آمریکا و چهره فرهنگی. 2

 آریل فورد )Arielle Ford(؛ نویسنده و فعال حوزه معنویت و روابط. 3

 چارلز منسون )Charles Manson(؛ رهبر فرقه ای جنایتکار در آمریکا. 4



هر ویژگی ای را که نوشته اید، با دقت مرور کنید. پیشنهاد می کنم از ویژگی های 

همان  که  بپذیرید  باشد  سخت  است  ممکن  ابتدا  در  کنید.  شروع  منفی 

ویژگی ها در شما وجود دارد که در فردی مانند هیتلر هم دیده می شود. اما 

نکته مهم این است که هر واژه کلی را خرد کنید. 

انسانی  نوع  چه  بپرسید:  خود  از  نوشته اید،  را  »قاتل«  واژه  اگر  مثال،  برای 

می تواند چنین اعمالی انجام دهد؟ پاسخ ممکن است صفاتی مانند خودخواه، 

خشمگین یا کسی که ارزش زندگی را انکار می کند، باشد. 

اگر به عبارتی مانند »کسی که برای زندگی انسان ارزشی قائل نیست« رسیدید، 

دوباره بپرسید: چه کسی چنین ارزشی ندارد؟ شاید به واژه هایی مثل بیمار، 

منحرف یا خودشیفته برسید. مهم ترین بخش این فرایند، شکستن زبان تا 

رسیدن به واژه ای مشخص یا کیفیتی است که نسبت به آن نفرت یا انزجار 

ایجاد  هیجانی  واکنش  شما  در  که  کنید  پیدا  را  ویژگی هایی  همان  دارید. 

می کنند. تشخیص دهید چه چیزی شما را تحریک می کند. 

نمونه روشنگری از این فرایند، استیون است؛ مشاور موفق کسب وکار که در 

یکی از سمینارهای من شرکت کرده بود. او هشت سال مراقبه می کرد و با 

تمام وجود متعهد شده بود زندگی اش را تغییر دهد. پنج سال هیچ رابطه ای 

خانواده ای  و  کند  ازدواج  کند،  پیدا  زندگی  شریک  تا  بود  آماده  و  نداشت 

تشکیل دهد. با این حال، در اعماق وجودش هنوز نمی دانست چرا در عشق 

همیشه شکست خورده است. 



تا روز دوم سمینار، استیون بسیاری از جنبه های پنهان خود را آشکار کرده 

بود، اما چیزی او را آزرده می کرد. در زمان استراحت، نزد من آمد و گفت: 

مردی در سمینار است که نمی تواند او را تحمل کند. پرسیدم چه چیزی در 

آن مرد برایش ناخوشایند است. 

لحظه ای سکوت کرد و آرام در گوشم زمزمه کرد: »او یک ترسوست و من از 

ترسوها متنفرم.« 

لحظه  چند  شود.  آماده صحبت  خودش  تا  ماندم  منتظر  و  کردم  سکوت 

بعد، جرقه ای از شناخت در چشمانش درخشید. او خاطره ای از کودکی اش 

به یاد آورد: وقتی پنج ساله بود، پدرش خواست او را روی اسبی سوار کند. 

استیون از این حیوان بزرگ وحشت کرده بود و به پدرش گفت نمی خواهد 

سوار شود. 

پدرش با تحقیر پاسخ داد: »قرار است چه جور مردی بشوی؟ تو فقط یک 

ترسوی کوچکی، مایه شرم خانواده.« و همان جا تنبیه شد. 

از آن روز، استیون تصمیم گرفت هرگز ترسو نباشد. تمام عمرش را صرف 

اثبات شجاعت کرد؛ کمربند مشکی کاراته گرفت، فوتبال دانشگاهی بازی کرد 

و وزنه زد؛ همه برای اینکه نشان دهد ترسو نیست. او توانسته بود پدرش را 

فریب دهد، اما خود را هم فریب داده بود. آن حادثه دردناک را به فراموشی 

سپرده بود. از او پرسیدم آیا جایی در زندگی اش هست که هنوز ترسو باشد. 



کمی فکر کرد و گفت: در رابطه با زنان. از ارتباط صادقانه و صمیمی با آن ها 

می ترسید. هر وقت مشکلی پیش می آمد، به سادگی می رفت. تقریبا همه 

زنانی که با او رابطه داشتند، ترک شده بودند و حتی از درخواست یک قرار 

ساده با زنان جذاب هم می ترسید. به او گفتم اجازه بدهد شرم و خجالتش 

را به طور کامل احساس کند.

بود؛  ناباوری  از  پر  نگاهش  چیست؟  ترسوبودن  خوبی  پرسیدم:  سپس 

می تواند  کرده،  انکار  عمر  تمام  که  چیزی  چگونه  کند  درک  نمی توانست 

دوران  در  گرفت:  شکل  ذهنش  در  خاطره‌ای  کم کم  اما  باشد.  هدیه‌ای 

الکل تصمیم گرفتند به شهر دیگری  از نوشیدن  دانشگاه، دوستانش پس 

جدا شد.  آن ها  از  می ترسید،  مستی  حالت  در  رانندگی  از  استیون،  بروند. 

نزدیک ترین  از  یکی  منحرف شد؛  جاده  از  دوستانش  ماشین  همان شب، 

از  استیون  شدند.  زخمی  شدت  به‌  دیگر  نفر  سه  و  شد  کشته  دوستانش 

یادآوری آن حادثه شوکه شد. سال ها آن را فراموش کرده بود و فکر می کرد 

فقط خوش شانس بوده است. 

بارها همین  ببیند  توانست  به موارد دیگری فکر کند،  او خواستم  از  وقتی 

ترس او را محتاط کرده، از خطر دور نگه داشته و احتمالا جانش را نجات 

داده است. درگیری ها را کمتر کرده و موقعیت های خطرناک را خنثی کرده 

بود. پس از گفت وگوهای طولانی، استیون توانست ترسوی درونش را بپذیرد. 

چهره اش روشن شد؛ دیگر خبری از شرم و انکار نبود. 



برایش  بارها  بلکه  نه تنها دشمنش نیست،  از وجودش  این جنبه  او فهمید 

ارزشمند بوده است. این دیدگاه تازه، به او نیرو بخشید. 

اما  نداریم،  اختیار  زندگی  رویدادهای  بر  »ما  می گوید:  نیچه  که  همان گونه 

می توانیم چگونگی تفسیر آن ها را انتخاب کنیم.« 

همین انتخاب است که رنج هیجانی ما را سبک می کند. استیون آموخت که 

وقتی ترسوی درونش را بپذیرد و به آن احترام بگذارد، دیگر آن را بر دیگران 

فرافکنی نمی کند و به جای نفرت از رفتار ترسوگونه، می تواند از آن بیاموزد.

بعدتر، در طول دوره، استیون با همان مردی که قبلا او را ترسو می دانست، 

آشنا شد. از تغییر برداشتش شگفت زده بود. 

آیا خود استیون چنین دگرگون شده بود یا آن مرد در عرض چند ساعت 

تغییر کرده بود؟ 

نگاهش  لنز  شد،  درونش  ترسوی  مالک  استیون  وقتی  بود:  ساده  پاسخ 

نیاز  رهاکردن  با  ببیند.  واضح  را  چیز  همه  می توانست  حالا  کرد.  تغییر 

این  بپذیرد.  را  احتیاطش  و  خجالت  حساسیت،  توانست  قوی نمایی،  به 

پذیرش، به او اجازه داد قلبش را باز کند و اجازه دهد آدم ها به او نزدیک 

شوند. 

آشکارکردن، نخستین گام در فرایند مواجهه با سایه است. این کار نیازمند 

صداقت بی پایان و آمادگی برای دیدن چیزهایی است که تاکنون قادر به 

دیدن شان نبوده‌اید.



پذیرش سایه، آغاز فرایند یکپارچه سازی و درمان است. به یاد داشته باشید، 

هر یک از این ویژگی های »منفی« در دل خود هدیه ای دارند؛ ارزشی فراتر از 

آنچه تصور می کنید. کافی است قدم اول را بردارید؛ با انجام این کار، در زمانی 

کوتاه برکت تمامیت، شادی و آزادی را تجربه خواهید کرد.



تمرین ها

۱. در اینجا فهرستی از واژه های منفی آمده است. چند دقیقه وقت بگذارید 

و مشخص کنید کدام یک از این کلمات در شما بار هیجانی ایجاد می کنند. 

با صدای بلند بگویید: »من ... هستم.« اگر توانستید آن را بدون هیچ واکنش 

هیجانی بیان کنید، به سراغ واژه بعدی بروید.

واژه هایی را که از گفتن آن ها ناراحت یا عصبی می شوید، یادداشت کنید. 

اگر مطمئن نیستید که کلمه ای برایتان بار هیجانی دارد یا نه، چشمان تان 

را ببندید و یک دقیقه روی آن مدیتیشن کنید. چند بار با صدای بلند آن را 

تکرار کنید و از خود بپرسید: اگر کسی که به او احترام می گذارید، شما را با 

این واژه صدا می زد، چه احساسی پیدا می کردید؟ 

اگر عصبانیت یا ناراحتی احساس کردید، آن کلمه را یادداشت کنید. همچنین 

اما  این فهرست نیستند  به کلماتی فکر کنید که در  کمی وقت بگذارید و 

زندگی تان را هدایت می کنند یا باعث رنج تان می شوند.

کینه جو،  حسود،  نفرت انگیز،  خسیس،  فریبکار،  دروغگو،  حرص ورز، 

احمق،  شیطانی،  ترسو،  پرخاشگر،  مالکیت طلب،  تندخو،  کنترل کننده، 

مواد  به  معتاد  الکل،  به  معتاد  وابسته،  پنهانکار،  عصبانی،  خشک مقدس، 

مخدر، قمارباز، بیمار، چندش آور، نادان، شیاد، وسواسی، سردمزاج، خشک، 

متکبر،  خودمحور،  ستمگر،  قربانی،  دست کاری کننده،  سوءاستفاده گر، 

بدبو،  منفعل-تهاجمی،  پرحرف،  شلخته،  زشت،  خودبزرگ بین،  احساساتی، 



بی مسئولیت،  بی روح،  افسارگسیخته،  بی ملاحظه،  بی اصالت،  بی عرضه، 

نابالغ، خبرچین،  تنبل، فرصت طلب، بخیل، کودن، خائن، فریبکار،  ناتوان، 

بی پروا، هرزه، زن ستیز، بی رحم، بی تفاوت، خطرناک، منفجرشونده، منحرف، 

ناتوان، مضطرب،  بدطینت، غمگین،  انرژی، مزاحم،  روانی، محتاج، مکنده 

متکبر، خسیس، نژادپرست، خشن، ریاکار، متظاهر، عقده ای، نفرت پراکن، 

فریبنده، متقلب، بی کلاس، تحقیرکننده، رقابت طلب، قدرت پرست، اسرافکار، 

متعصب، پوچ، بی ارزش، غرغرو، چاپلوس، شرور، مغرور، نابودگر، لجوج، 

سبک سر، بی مزه، مزاحم.

)این فهرست طولانی است؛ هدف این است که تک تک واژه هایی را که در 

شما واکنش برمی انگیزند، پیدا کنید.(

گام بعدی این است که تصور کنید مقاله ای درباره شما در روزنامه محلی 

نوشته شده است. پنج مورد را یادداشت کنید که نمی‌خواهید درباره تان گفته 

اگر درباره شما گفته شود، هیچ اهمیتی  بنویسید که  شود و پنج مورد را 

نخواهد داشت. پرسش این است: آیا پنج مورد نخست حقیقت دارند و پنج 

مورد دوم دروغ هستند؟ یا اینکه با کمک خانواده و دوستان تان، پنج مورد 

نخست را »چیزهای نادرست« فرض کرده اید و به همین دلیل نمی خواهید 

درباره تان گفته شوند؟

هدف این است که چیزی را که پشت این واژه ها است، کشف کنید تا بتوانید 

آن بخش های انکارشده وجودتان را بازپس بگیرید. قضاوت هایی را که درباره 



ببینید آیا می توانید مشخص  از این واژه ها دارید، یادداشت کنید.  هر یک 

کنید چه زمانی برای اولین بار چنین قضاوتی کرده‌اید و آن را از چه کسی 

گرفته اید؟ مادر، پدر یا یکی دیگر از اعضای خانواده؟



وقتی همه‌ جنبه های انکارشده‌ خود را آشکار می کنیم، آماده‌ ورود به مرحله  

دوم این فرایند می شویم: مالکیت تمام این ویژگی ها. منظور از مالکیت این 

است که بپذیریم هر کیفیتی به ما تعلق دارد. 

از این لحظه می توانیم مسئولیت تمامیت خود را بپذیریم؛ هم بخش هایی را 

که دوست داریم و هم آن هایی را که نمی پسندیم. در این مرحله لازم نیست 

همه ی جنبه های وجودتان را دوست داشته باشید؛ کافی است حاضر باشید 

آن ها را نزد خود و دیگران به رسمیت بشناسید.

سه پرسش مفید وجود دارد که می توانید از خود بپرسید:

	1 آیا در گذشته این رفتار را نشان داده‌ام؟.

	2 آیا اکنون این رفتار را نشان می‌دهم؟.

آیا در شرایطی متفاوت قادر به نشان دادن این رفتار هستم؟.3	

آغاز فرایند  بدهید، یعنی  پاسخ مثبت  این پرسش‌ها  از  به یکی  همین‌ که 

مالکیت یک ویژگی.

فصل ششم

»من همان هستم«



از وجود ما که  بقیه پذیرفته می شوند. جنبه هایی  از  برخی صفات راحت تر 

بیش از همه تلاش کرده ایم انکارشان کنیم یا آن ها را روی دیگران فرافکنی 

کرده ایم، سخت ترین جنبه ها برای پذیرش هستند. 

این فرایند زمان بیشتری می طلبد، اما لازم است هم با خود بی رحم باشید 

و هم مهربان. مصمم باشید از ورای مکانیزم های دفاعی نگاه کنید، همان 

مکانیزم هایی که می گویند: »من این نیستم.« با چشمانی که می گویند: »من 

این هستم. کجا این هستم؟« 

نتیجه  برابر وسوسه‌ قضاوت خود مقاومت کنید. عجولانه  نگاه کنید و در 

نگیرید. همه‌ ما این صفات را داریم، همان طور که اضدادشان را نیز داریم. 

این بخشی از انسان بودن ماست. تمام هیجانات و انگیزه‌های ما، چه مثبت 

باشند و چه منفی، برای هدایت و آموزش ما هستند. ممکن است شکاک 

باشید، اما به خودتان فرصت بدهید تمام این جنبه ها را بشناسید و هدیه  

هر یک را پیدا کنید. قول می دهم در پایان این مسیر، طلا خواهید یافت. 

مالکیت یک گام اساسی در مسیر درمان و خلق زندگی ای است که دوست 

اگر  بگیرید.  آغوش  در  نمی توانید  نیستید،  آن  مالک  که  را  چیزی  دارید. 

می خواهید به تمامی ظرفیت تان دست پیدا کنید، باید بخش هایی از خود را 

که انکار یا پنهان کرده اید، دوباره بازپس بگیرید.

وقتی در آغاز مسیر درمانی خودم بودم، هرگز مرد مناسبی پیدا نمی کردم. 

هیچ کدام از کسانی که می خواستم مرا نمی خواستند. 



با مردها همان طور رفتار می کردم که آدم ها با مجله ها رفتار می کنند؛ یکی را 

می گرفتم و دیگری را رها می کردم. جذب مردانی می شدم که مناسبم نبودند، 

از جنبه های زیبای وجودم  از بسیاری  چون نمی دانستم چه کسی هستم و 

نمی تواند  گفت  من  به  داشتم،  دوستش  واقعا  که  مردی  تنها  بودم.  بریده 

با من بماند، زیرا می دانست روزی خودم را کشف خواهم کرد و او را ترک 

خواهم گفت. دوستانم می دیدند مردانی که انتخاب می کنم مناسبم نیستند، 

اما من همچنان باور داشتم که شبیه یک خانه  کوچک دوخوابه و فرسوده ام 

که نیاز به تعمیر دارد. بنابراین هر چیز و هر کس اطرافم تنها کمبود عشق به 

خودم را بازتاب می داد.

ــ  خودبزرگ‌بینی ام  و  پنهان کاری  ترس،  ــ  خودم  جنبه های  بیشتر  وقتی 

یا  پنهان کار  ترسو،  که  کنم  جذب  را  شریکانی  نبود  لازم  دیگر  پذیرفتم،  را 

خودبزرگ بین باشند. کم کم توانستم مردانی را جذب کنم که بازتاب جنبه های 

که هستم  مرا همان طور  که  کسانی  و  بخشنده  مهربان،  بودند؛  من  مثبت 

دوست داشتند و می پذیرفتند. 

اگر جنبه ای از خودمان را نپذیریم، مدام افرادی را وارد زندگی مان می کنیم 

ما  به  می کند  تلاش  مدام  جهان  می گذارند.  نمایش  به  را  جنبه  همان  که 

نشان دهد که چه کسی هستیم و کمک کند دوباره کامل شویم. بیشتر ما 

این جنبه های انکارشده را آن قدر عمیق دفن کرده ایم که باورمان نمی شود 

یک  اگر  اما  می کنیم.  نگاه  او  به  نفرت  با  که  باشیم  آدمی  نوع  آن  بتوانیم 



تیپ شخصیتی بارها و بارها در زندگی تان ظاهر می شود، دلیل دارد. سال ها 

برای من  »او  به من می گفت:  قرار می رفت،  بار که سر  »جوانا« هر  دوستم 

مناسب نیست، او یک خوره است.« 

در فرهنگ غربی به فردی خوره گفته می شود که بیش از حد در یک موضوع 

خاص غرق است و اغلب به خاطر رفتار یا ظاهرش از دید دیگران غیرجذاب 

نگفتم.  چیزی  اول  بار  هفت  یا  می رسد. شش  نظر  به  عجیب  یا دست کم 

اما بعد از مدتی این موضوع خیلی آشکار شد. سرانجام به جوانا گفتم که 

خودش یک خوره است. به او گفتم اگر خوره بودن خودش را بپذیرد، دیگر 

لازم نیست با خوره ها قرار بگذارد. فکر کرد دیوانه شده ام. یادآوری کردم که 

من هیچ وقت با خوره ها بیرون نمی روم، پس چطور ممکن بود تمام مردانی 

که او می دید همین ویژگی را داشته باشند؟

این داستان ماه ها ادامه داشت. کم کم برای من خنده دار شده بود، چون الگو 

خیلی روشن بود، اما برای جوانا کاملا پنهان مانده بود. تا اینکه نیمه شبی 

تلفن زنگ زد. جوانا بود؛ بعد از یک قرار دیگر با یک خوره  تازه، بالاخره کلافه 

شده بود. واقعا رنجیده بود و از من خواست توضیح بدهم چطور ممکن 

است خودش یک خوره باشد. من با ملایمت پیشنهاد دادم که شاید وقتی 

آن جوراب های صورتی کوچک را با کتانی های سفید چرمی می پوشد، دیگران 

او را خوره بدانند. او نیم‌خنده ای زد و قول گرفت که اگر خوره بودن خودش 

را بپذیرد، دیگر مجبور نباشد با خوره ها قرار بگذارد. 



قبول کرد فهرستی از تمام لحظات زندگی اش تهیه کند که در آن ها »خوره« 

بوده است. روز بعد، جوانا با فهرستی بلند از کارها و حرف های خوره وارش 

نقاب  برای خودش یک  باشد،  تماس گرفت. چون نمی خواست یک خوره 

»باکلاس« ساخته بود. بیش از بیست سال با این نقاب زندگی کرده بود، اما 

وقتی دقیق نگاه کرد، توانست ببیند خوره بودن هر از گاهی سر بر می آورد. با 

کشف این لحظات خوره وار و خندیدن به آن ها، جوانا توانست بفهمد کمی 

خوره بودن آن قدرها هم بد نیست. 

می توانم صادقانه  پذیرفت،  را  بودن خودش  خوره  پیش  سال  دو  وقتی  از 

بررسی کرد  نرفته است. وقتی  بیرون  با یک خوره  بار هم  بگویم حتی یک‌ 

خوره بودن چه چیزی به او داده، دید که از دل همین میل به »خوره نبودن« 

توانسته چهره ای عمومی بسازد که باکلاس، شیک و برازنده است. 

در واقع، همین خوره بودن و واکنش او به آن بود که به جوانا کمک کرد سبک 

زیبای خاص خودش را خلق کند. راه های زیادی برای آغاز پذیرش صفات تان 

وجود دارد. ابتدا روی ویژگی هایی تمرکز کنید که شما را می رنجانند. فهرست 

متنفر  آن ها  از  یا  ندارید  دوست  که  کسانی  توصیف  برای  که  را  واژه هایی 

هستید، بیرون بیاورید و تک تک آن‌ها را بررسی کنید. فارغ از مقاومت، باید 

هر یک از این صفات را بپذیرید تا فرایند نتیجه دهد. جایی در زندگی تان پیدا 

کنید که این ویژگی را بروز داده اید یا دیگران ممکن است شما را دارای آن 

ویژگی دانسته باشند.



هر ویژگی را مثل یک کت امتحان کنید؛ ببینید چه حسی دارد و بفهمید چه 

باید بکنید تا آن را بپذیرید. 

تصور کنید اگر کسی که دوستش دارید، شما را با آن واژه خطاب کند چه 

واکنشی نشان می دهید. باید بررسی کنید چه قضاوتی درباره هر ویژگی دارید 

و چه قضاوتی درباره کسانی دارید که آن ویژگی را دارند. ببینید چند نفر را 

تنها به خاطر داشتن این جنبه کنار گذاشته اید. سعی نکنید خودتان را بهتر 

از آن ها جلوه دهید یا رفتار خود را از آن ها متمایز کنید. اجازه ندهید ایگو 

رفتار شما را توجیه کند. 

مردی که در یکی از دوره های من شرکت کرده بود، عاشق این مفهوم بود 

که انسان می تواند همه چیز باشد و جهانی کامل در درون خود داشته باشد. 

»بیل« در اواخر پنجاه سالگی اش بود و واقعا فقط با یک نفر مشکل داشت: 

پسر ۲۲ساله اش. وقتی پرسیدم چه چیزی بیش از همه او را درباره‌ پسرش 

آزار می دهد، بیل گفت پسرش دروغگوست و دروغ گفتن مداوم او بدترین 

کاری است که هر کسی می تواند انجام دهد.

بیل گفت: »من در تمام زندگی ام حتی یک دروغ نگفته ام. از هرکسی که مرا 

می شناسد بپرسید.«

او آن قدر برانگیخته بود که صورتش کاملا سرخ شده بود. به مدت پانزده 

دقیقه نتوانستم او را متقاعد کنم بپذیرد در گذشته دروغ گفته یا در آینده 

توانایی دروغ گفتن دارد. 



می توانستیم  هرکدام مان  چون  می شدند،  بی تاب  کم‌کم  کلاس  افراد  همه‌ 

دست کم صد بار را به یاد بیاوریم که در کودکی، نوجوانی یا بزرگسالی دروغ 

گفته ایم، چه برسد به دفعاتی که به خودمان دروغ گفته ایم. اما بیل همچنان 

سرسختانه مقاومت می کرد. 

سپس پرسیدم آیا تا به حال در اظهارنامه های مالیاتی کمی تقلب کرده است 

یا نه. لبخندی بزرگ بر چهره اش نشست و در حالی که انگشتش را مستقیم به 

سویم گرفته بود گفت: »آن نوعی متفاوت از دروغ گفتن است.« همه  کلاس 

با ناباوری به او نگاه کردند. متاسفانه باید بگویم بیل از معدود کسانی بود که 

در دوره های من شرکت کرد اما هیچ گاه آن را به پایان نرساند. 

ببیند  را  چیزی  دیگری  در  می تواند  تنها  »انسان  است:  گفته  بالدوین  جیمز 

که در خودش توان رویارویی با آن را داشته باشد.« بیل پسرش را به خاطر 

آن قدر  دروغگوها  به  نسبت  دیدگاهش  در  و  می کرد  گفتن سرزنش  دروغ 

خودبرتربین و مطمئن بود که حاضر نشد این جنبه را در خود کشف کند. 

پذیرفتن بخشی از خود که پیش تر انکارش کرده ایم، نادیده اش گرفته ایم، از 

آن متنفر بوده ایم یا آن را در دیگران محکوم کرده‌ایم، نیازمند شفقت است. 

پذیرفتن انسان بودن و داشتن همه‌ جنبه های انسانی، چه خوب و چه بد، 

نیازمند شفقت است. در نهایت وقتی قلب تان را به روی خودتان می گشایید، 

درمی یابید که نسبت به همه چیز و همه کس شفقت پیدا کرده اید. 



سال گذشته مردی به نام »هنک« در یکی از دوره های من شرکت کرد. مشکل 

بزرگ او با نامزدش بود که همیشه دیر می آمد. او ماجراهای بسیاری را که 

باعث رنجش او شده بود، با گروه در میان گذاشت. 

من گفتم دلیل ناراحتی هنک این است که نامزدش بخشی از وجود خودش 

را به او نشان می دهد. هنک با قاطعیت گفت چنین چیزی غیرممکن است، 

گرچه برای همه  کلاس آشکار بود که هنک با این جنبه از نامزدش نمی تواند 

نامزدش  که  تعریف می کرد  وقتی  بود  نفرت  از  آکنده  بیاید. چهره اش  کنار 

همان روز هم او را منتظر گذاشته است. احساساتش تازه و آشکار بود. چون 

ابتدای سمینار بود نمی خواستم فشار بیاورم.  

هنک پذیرفت که با دیر آمدن نامزدش مشکل دارد و از نظر عاطفی درگیر 

با  نه،  یا  هست  کردن  دیر  اهل  هم  خودش  آیا  پرسیدم  وقتی  اما  است. 

قاطعیت گفت: »نه اصلا.«

تمرین های ما ادامه داشت و ۲۴ ساعت بعد، هنوز دیدم هنک در کشمکش 

یک صندلی  بازگشت،  دوم  شام شب  استراحت  از  پس  گروه  وقتی  است. 

خالی بود. من از همه خواسته بودم پس از استراحت ها به‌ موقع برگردند تا 

وقت ارزشمندمان هدر نرود. 

داشتیم بررسی می کردیم چه کسی غایب است که یکی گفت: »هنک نیست.« 

چند دقیقه صبر کردیم اما او نیامد؛ پس تصمیم گرفتیم شروع کنیم. 



ناگهان زنی در ردیف جلو رو به من کرد و گفت: »نمی دانم متوجه شده اید یا 

نه، اما هنک بعد از هر استراحت دیر برمی گردد. من یکی خسته ام از اینکه 

همیشه منتظر او بمانم.«

یک باره همه متوجه شدیم هنک همان کاری را با ما می کند که نامزدش با 

او می کرد؛ او ما را منتظر می گذاشت.

ده دقیقه بعد، هنک وارد شد. مکالمه مان را متوقف کردم تا ببینم آماده  یک 

»جهش« هست یا نه. پرسیدم: آیا متوجه شده است که در همه  استراحت ها 

دیر برگشته؟

او پاسخ داد: »فقط چند دقیقه دیر کردم. مشکل کجاست؟«

همه‌ اتاق با ناباوری نفس شان را حبس کردند. گفتم: »هنک، تو تنها کسی 

هستی که در پنج استراحت پشت سر هم دیر برگشته ای. بعضی ها احساس 

می کنند مجبوریم وقت و انرژی مان را صرف کنیم تا بفهمیم چه کسی دیر 

کرده و آیا برمی گردد یا نه. آیا می توانی شباهتی بین کاری که با ما می کنی و 

کاری که نامزدت با تو می کند ببینی؟«

پانزده  تا  سه  بین  چیزی  دقیقه ای،  چند  دیرکردن  گفت  نپذیرفت.  هنک 

دقیقه، با دیر کردن دوساعته یا حتی یک روز کامل فرق دارد. برای او این ها 

دو موضوع کاملا متفاوت بودند. از گروه خواستم دست بلند کنند و نظر 

بدهند. هیچ کس حرف او را تایید نکرد. وقتی پرسیدم چند نفر فکر می کنند 

هنک با وقت شناس نبودن بی احترامی می کند، همه دست شان را بالا بردند. 



برای همه‌ افراد به جز هنک آشکار بود که او همان رفتاری را با ما داشت که 

نامزدش با او داشت. دیرکردن، دیرکردن است. 

را  او همیشه تمام تلاشش  به هنک گفت که  بلند شد و  از حاضران  یکی 

می کند تا به موقع برسد و از دیگران هم همین انتظار را دارد. 

من هم اضافه کردم: وقتی کسی در زندگی ام مدام دیر می کند و تلاشی برای 

ترک این عادت ندارد، دیگر با او قرار نمی گذارم. همچنین گفتم: وقتی کسی 

همیشه دیر می آید، احساس می کنم پیام پنهانی اش این است که وقت من 

ارزش ندارد یا زمان او مهم تر از زمان من است.

هنک ناراحت و سردرگم به نظر می رسید. از او خواستم آن شب به خانه برود 

و درباره‌ حرف های ما فکر کند. صبح روز بعد، هنک سر وقت آمد. گفت 

نیمی از شب را بیدار مانده و فهرستی نوشته از همه  دفعاتی که در یک سال 

گذشته دیر کرده است. او دریافت تقریبا همیشه دیر می آمد، اما باور داشت 

تا وقتی بیش از نیم ساعت دیر نباشد، مشکلی نیست. آن روز، جلوی همه  

از  هنوز  است.  بی احترامی  کردن  دیر  و  می کند  دیر  که  پذیرفت  هنک  ما، 

نامزدش عصبانی بود، اما توانست ببیند خودش نیز همان کاری را می کند که 

از او شکایت داشت.

این جنبه از وجود هنک آن قدر عمیق دفن شده بود که کاملا از آگاهی اش 

به محض  اما  نمی گنجید.  او  ایگوی  در چارچوب  بی ادبی  بود؛  مانده  پنهان 

اینکه دیر کردن و بی ادبی اش را پذیرفت، چهره اش آرام شد. تسلیم درونی 



کنار  از خودش  بیشتری  با جنبه های  و حالا می توانست  داد  رخ  طبیعی ای 

ناامیدی  و  خشم  آن  دیگر  می زد،  حرف  نامزدش  رفتار  درباره‌  وقتی  بیاید. 

مطلق را نداشت. هنک توانست ارزش بازپس گیری فرافکنی هایش از نامزدش 

و پذیرش ویژگی های خودش را ببیند. حالا آزاد بود تصمیم بگیرد می خواهد 

با زنی که همیشه دیر می کند در رابطه بماند یا نه.

با  نیاز داشت زنی  اما  انسانی دلسوز و مسئول است،  باور داشت که  هنک 

ویژگی های خاص وارد زندگی اش شود تا بخش های پنهان وجودش را به او 

نشان دهد. دیگران بازتابی از درون ما هستند؛ ناخودآگاه ما آن جنبه ها را از 

آن ها فرا می خواند. به همین دلیل است که برخی آدم ها و موقعیت ها بارها 

و بارها در زندگی مان تکرار می شوند. معجزه زمانی رخ می دهد که بخشی از 

وجود خود را واقعا بپذیریم و در آغوش بگیریم. در همان لحظه، فردی که 

نقش آینه را ایفا می کرد، دیگر نیازی به تکرار آن رفتار ندارد یا شما توان آن 

را پیدا می کنید که انتخاب کنید او را در زندگی تان نگه ندارید.

وقتی از این وابستگی رها شوید، دیگر نیازی به کسی ندارید تا سایه تان را 

بازتاب دهد. چون خودتان کامل تر شده اید، به‌ طور طبیعی به سوی کسانی 

جذب می شوید که تمامیت شما را بازتاب می دهند. اگر هدف روح ما کامل 

شدن باشد، شرایطی مدام پیش می آید که آنچه باید ببینیم تا کامل شویم، 

پیش چشم مان قرار می گیرد. هرچه بیشتر خود را بپذیریم، افراد سالم تر وارد 

زندگی مان می شوند.



با دقت به آنچه نمی خواهید بپذیرید نگاه کنید. وقتی در برابر پذیرش چیزی 

مقاومت می کنید، از آن نگذرید؛ ریشه‌ مقاومت را جست وجو کنید. دقت 

کنید چه داوری هایی می کنید و زمان هایی را که آن ویژگی را بروز داده اید، 

یادداشت کنید. اگر دشوار بود، از یک دوست کمک بگیرید. به یاد داشته 

باشید، اگر روی جنبه ای ناخوشایند از دیگری تمرکز کرده اید، به این دلیل 

نیز هست. در سمینارهایم، وقتی  است که همان جنبه در وجود خودتان 

کسی روی یک ویژگی گیر می کند و نمی تواند آن را بپذیرد، از او می خواهم 

باعث خنده می شود و  مالک »کله شقی مقاوم« خود شود. معمولا همین 

که  کلمه ای  از  زود  خیلی  بیاید،  کنار  درونش  کله شقی  با  بتواند  فرد  وقتی 

برایش دشوار بوده عبور می کند.

سخت ترین کلماتی که باید پذیرفته شوند، همیشه به رویدادهایی مربوط اند 

ما  ایگوی  است.  ما آسیب رسانده  به  احساس کرده ایم کسی  آن ها  در  که 

از  باعث می شوند دست  که  می کند  مقاومت  ویژگی هایی  پذیرش  برابر  در 

سرزنش دیگران برداریم. بیشتر ما زمان زیادی صرف کرده ایم تا پرونده ای علیه 

کسانی که به ما آسیب زده اند بسازیم. اپرا وینفری در یکی از سخنرانی های 

فارغ التحصیلی گفته است: »زخم های خود را به خرد بدل کنید.« 

به‌ جای چسبیدن به دلخوری ها، از آن ها بیاموزید؛ ببینید زخم ها چه چیزی 

به شما داده اند، کجا شما را برده اند و چه کسانی امروز در زندگی تان هستند 

که اگر آن تجربه  تلخ نبود، شاید هرگز نمی بودند. همچنین بیندیشید چگونه 



چسبیدن به زخم هایتان مانع تحقق رویاهایتان شده است. وقتی از زخم ها 

به شما  که  به کسی  نمی مانید.  باقی  قربانی  دیگر  کنید،  استفاده  برای رشد 

آسیب زده نگاه کنید و ببینید کدام جنبه های او شما را تحریک می کند. وقتی 

آن جنبه ها را در درون خودتان پیدا کنید، دیگر به او وابسته نخواهید بود و 

رفتارش شما را تحت تاثیر قرار نمی دهد.

به  به خانه  بازگشت  دارد: در مسیر  یک روایت ذن درباره‌ دو راهب وجود 

رودخانه ای خروشان می رسند و کنار آن، زنی جوان را می بینند که توان عبور 

ندارد. یکی از راهبان او را برمی دارد، از رود می گذرد و سالم در آن‌ سوی رود 

رهایش می کند. سپس هر دو به راه ادامه می دهند. سرانجام، راهبی که زن 

را برنداشته بود، دیگر طاقت نمی آورد و برادرش را سرزنش می کند: »می دانی 

که قوانین ما اجازه نمی دهند به زنی دست بزنیم. تو سوگند مقدس مان را 

شکستی.« راهب دیگر پاسخ می دهد: »برادر، من آن زن را کنار رود گذاشتم. 

تو هنوز داری او را حمل می کنی؟« وقتی به زخم های قدیمی می چسبید، در 

حقیقت هنوز بار آن ها را با خود حمل می کنید.

مدتی پیش با زن جوان زیبایی به نام »مورگان« کار کردم که به سرطان معده 

نداشت و پذیرفته  به زندگی  بود. وقتی پیش من آمد، میل چندانی  مبتلا 

بود که بیماری اش جانش را خواهد گرفت. مورگان سرشار از خشم بود. او 

از مادرش نفرت داشت، به‌ خاطر چرخه‌ بی پایان آزارهای عاطفی و جسمی 

با اینکه اوایل دهه‌ سوم زندگی اش بود و  که رابطه شان را شکل داده بود. 



در بسیاری از دوره های خودیاری شرکت کرده بود، نتوانسته بود خصومت 

و انزجاری را که نسبت به مادرش داشت رها کند. بنابراین تصمیم گرفتیم 

رهاسازی  روی  و  کند  شرکت  من  سمینار  در  جسمی اش  ضعف  وجود  با 

احساسات سمی اش کار کند. در بخشی از سمینار، از همه می خواهم پنج 

با  سپس  است.  سخت ترین  برایشان  پذیرش شان  که  بنویسند  را  کلمه‌ای 

تمرین آینه با شریک خود کار می کنند تا جایی که دیگر هیچ بار عاطفی‌ای 

نسبت به آن پنج ویژگی نداشته باشند. 

مثلا اگر یکی از کلمات من »ناتوان« باشد، می گویم: »من ناتوانم« و شریکم 

»من  دوباره می گویم:  ناتوانی.«  »تو  و می گوید:  نگاه می کند  در چشم هایم 

ناتوانم« و او تکرار می کند: »تو ناتوانی.« این روند ادامه می یابد تا جایی که 

دیگر برایم مهم نباشد اگر خودم بگویم ناتوانم یا دیگری مرا ناتوان بخواند. 

کاهش  ما  زندگی  بر  قدرتش  و  می شکند  را  ما  مقاومت  واژه  مداوم  تکرار 

می یابد.

پیش از آغاز تمرین، معمولا دور کلاس می گردم و فهرست افراد را بررسی 

می کنم، چون اغلب کلماتی را که برای همه آشکار است، اما برای خودشان 

پنهان مانده، حذف می کنند. وقتی به صندلی مورگان رسیدم، مشغول کار 

روی کلماتش بود، اما متوجه شدم واژه ای که همیشه هنگام صحبت درباره  

برایش  آن  پذیرش  نیست. می دانستم  فهرستش  در  کار می برد،  به  مادرش 

حیاتی است. بنابراین به شریک مورگان گفتم روی واژه  »دیوانه« کار کند.



مورگان با انزجار نگاهم کرد و گفت: »من دیوانه نیستم و خودت هم این را 

می دانی.« 

دوباره گفتم: »اگر ما همه چیز هستیم، پس چگونه می توانی دیوانه نباشی؟«

شد.  نخواهم  ناراحت  من  و  دیوانه‌ام  بگوید  من  به  می تواند  گفتم  او  به 

پیچ‌وتاب  مورگان  بنامند.  دیوانه  را  او  اگر  نمی‌داد  اهمیتی  هم  شریکش 

از  واژه  بیاورد.  بالا  است  ممکن  می کند  حس  گفت  و  کرد  گریه  خورد، 

دهانش بیرون نمی‌آمد. 

مورگان!  باش،  آن  مالک  بگو!  »دیوانه!  زدیم:  فریاد  با هم  و شریکش  من 

دیوانه!« 

پرسیدم: »مورگان، چه زمانی در زندگی ات دیوانه بوده ای؟« 

مورگان چند موقعیت را تعریف کرد که آشکارا می شد دیوانه تلقی شوند، 

اما واژه هنوز مانعش می شد. تنها چیزی که می خواستم بشنوم این بود که 

بگوید: »من دیوانه ام.« می دانستم اگر این واژه را به اندازه‌ کافی تکرار کند، 

نیروی خود را از دست خواهد داد و سلطه اش بر زندگی او خواهد شکست. 

آزادی  او هیچ  بود.  بیماری اش ظاهر شده  قالب  دیوانگی در  برای مورگان، 

نداشت. اما حالا در آستانه  پذیرش بزرگ ترین ترس و کابوس زندگی اش بود.

آن شب به خانه رفت و توانست بگوید: »من دیوانه ام.« 

از حمامی گرم و چند ساعت  اما پس  هنوز کاملا آن را احساس نمی کرد، 

تکرار واژه با خودش، بالاخره موفق شد.



چند ماه بعد نامه ای برایم نوشت:

»مجبور شدم هر ترس و هر چیزی را که در کودکی با دیوانگی مرتبط کرده 

بودم، بشکنم تا بتوانم دیوانگی را بپذیرم. باید آن را در آغوش می گرفتم و رها 

می کردم. وقتی مالک آن شدم، بر زمین افتادم و شروع به دعا کردم: خدای 

عزیز، پرده ها را از چشمانم بردار، بگذار تنها زیبایی مادرم را ببینم. به مدت 

۴۵ دقیقه با خلوصی بی نظیر دعا کردم تا قضاوتی را که علیه مادرم و خودم 

داده است.  انجام  بوده  توانش  او هرچه در  بپذیرم  تا  برطرف کنم؛  داشتم، 

به  زدن  آسیب  برای  ناخودآگاه،  سرزنش  برای  ببخشم؛  را  خودم  کردم  دعا 

خودم، برای دوست نداشتن خودم و برای بیمارشدن. در آرامشی شگفت انگیز 

باعث می شد  به مادرم  این تمرین، حتی فکرکردن  از  غوطه ور شدم. پیش 

تمرین  این  می کردم.  را حس  صلح  فقط  حالا  اما  شوم،  آزرده  و  منقبض 

دروازه را گشود و من از آن گذشتم. سرطان از گسترش بازایستاد و کم کم 

عقب نشست.«

امروز مورگان عاری از سرطان است. آزمایش ها هیچ نشانی از بیماری نشان 

نمی دهند. وقتی از متنفربودن نسبت به بخشی از خود دست کشید، توانست 

خودش و مادرش را ببخشد. 

او می گوید پذیرش واژه‌ »دیوانه« سخت ترین بخش مسیرش بود. اما وقتی 

دریافت که دارد از کینه جان می دهد، به خودش اجازه داد تمامیت وجودش 

را در آغوش گیرد. 



پذیرفتن سایه، تمایل طبیعی بدن به سوی تمامیت را بازمی گرداند و هنگامی 

که کامل شوید، شفا می یابید. 

خودِِ دگرگونی تنها چند ثانیه طول می کشد؛ تغییر در ادراک، جابه جایی در 

عدسی هایی که جهان را از خلال آن ها می بینیم. اگر جهان را در مقام یک 

تغییر دهیم  را  اگر عدسی  اما  ببینیم، همه چیز میخ جلوه می کند.  چکش 

همچون  چشم مان  به  همه چیز  ببینیم،  پیچ ومهره  یک  جای  به  را  خود  و 

مهره نمایان می شود. ادراکات ما همواره با تصویری که از خود داریم رنگ 

می گیرند و با تصمیم هایی که درباره  خوب و بد، درست و غلط، خواستنی یا 

نخواستنی بودن می گیریم شکل می پذیرند.

دهید،  تغییر  »من خودِِ جهانم«  به  در جهان هستم«  »من  از  را  اگر عدسی 

درمی یابید که نه تنها مجازید همه چیز باشید، بلکه این برایتان ضروری است. 

می دانم این مفهوم برای بیشتر مردم دشوار است؛ ما آموزش دیده ایم هیچ گاه 

بیدار  با احساس بی ارزشی  درباره‌ خودمان سخنان منفی نگوییم. اگر صبح 

شویم، باید تظاهر کنیم چنین حسی نداریم. مجبوریم پشت نقاب ارزشمندی 

پنهان شویم، به این امید که کسی درون ما را نبیند. اما در باطن، ناامیدی 

آرامی حس می کنیم؛ چراکه خودِِ واقعی مان را نپذیرفته ایم.

به ما گفته اند که تکرار جملات تاکیدی ما را بهتر خواهد کرد. اما همان طور 

که در سخنرانی هایم می گویم، اگر بستنی روی مدفوع بگذاریم، پس از چند 

قاشق، طعم مدفوع را دوباره حس خواهیم کرد. 



وقتی ویژگی های منفی را درون خود ادغام می کنیم، دیگر به جملات تاکیدی 

نیازی نداریم، چون می دانیم هم بی ارزش هستیم و هم ارزشمند، هم زشت 

و هم زیبا، هم تنبل و هم وظیفه شناس. وقتی باور داریم که فقط می توانیم 

یکی از این دو باشیم، در کشمکشی درونی گرفتار می شویم تا تنها »درست« 

باشیم. 

یا خودخواهیم - ویژگی هایی که  بدخو  داریم که فقط ضعیف،  باور  وقتی 

اما  ندارند - احساس شرم می کنیم.  گمان می کنیم دوستان و خانواده مان 

وقتی همه‌ ویژگی های جهان را در خود مالک شوید، درمی یابید که هر جنبه 

درون تان آموزگاری است که چیزی برای یاد دادن دارد؛ آموزگاری که شما را 

به تمام خرد جهان متصل می کند.

انباشته شده ای را رها  گاهی برای مالک شدن یک ویژگی، لازم است خشم 

کنید، چه از خودتان چه از دیگران. اغلب از من می پرسند: »آیا درست است 

از خودمان خشمگین شویم؟« 

اجازه  کنید.  حس  می کنید،  احساس  هرچه  مجازید  است:  این  من  پاسخ 

دهید هرچه در وجودتان هست را حس و بیان کنید. همه  هیجان های منفی 

و  به خود  نسبت  و  بدارید  واقعا دوست  را  بتوانید خود  تا  آزاد شوند  باید 

دیگران شفقت پیدا کنید. شما شایسته اید هیجان هایتان را به شیوه ای سالم 

بیان کنید. تنها جایی که مجاز نیستید، وقتی است که به فرد دیگری آسیب 

می زنید.



فریاد کشیدن راهی موثر برای تخلیه‌ هیجان های سرکوب شده است. اغلب 

صدای ما به معنای واقعی سرکوب شده و نمی توانیم از تمام دامنه‌ صوتی 

خود بهره ببریم. وقتی با تمام وجود فریاد می زنید، انرژی های سرکوب شده 

پاک می شوند. اگر نمی خواهید مزاحم دیگران شوید، درون بالش فریاد بزنید. 

نادرست  زیاد  بزرگ شده اید که فریاد  یا در خانه ای  نزده اید  اگر هرگز فریاد 

تلقی می شد، دوباره به همان قاعده برمی گردیم: »چیزی که نتوانی با آن کنار 

بیایی، رهایت نمی کند.« پس فریاد بزنید. 

دسترسی به همه  دامنه  هیجان ها ضروری است. در یکی از سمینارهایم، زنی 

زیبا در اواخر شصت سالگی شرکت کرده بود که هرگز در عمرش صدایش را 

بلند نکرده بود. 

»جنت« هرگز فریاد نزده و حتی ناسزایی نگفته بود. پدرش در ذهنش حک 

کرده بود که آدم های خوب چنین کارهایی نمی کنند و اگر می خواهد مورد 

احترام و محبت او باشد، باید قوانینش را اطاعت کند. جنت شصت سال 

تمام، همان طور زندگی کرده بود و حالا گلویش دچار پولیپ های مکرر شده 

آزاد  را  بود همه‌ احساسات فروخورده اش  آماده  بود. وقتی سراغ من آمد، 

کند و سرانجام فرمان پدرش را زیر پا بگذارد. او باور داشت ریشه‌ مشکلات 

جسمی اش همان هیجان های سرکوب شده اند، اما هنوز نمی توانست صدایش 

بیرون  را  خشم  و  گفتیم  ناسزا  زدیم،  فریاد  روز  پنج  مدت  به  ببرد.  بالا  را 

ریختیم. چه رهایی عظیمی! 



تمام بدن جنت لرزید. روز بعد با لبخندی بزرگ در اطراف قدم می زد. همه  

شجاعتی را که در وجودش داشت صرف این کار کرده بود، حتی با وجود 

بسیار  بعد، جنت حال  ماه  بود. شش  بود درگذشته  اینکه پدرش مدت ها 

خوبی داشت و گلویش کاملا پاک بود. او شادمانه خود را بیان می کرد و 

با خود و پدرش به صلح رسیده است. تا زمانی که  حس می کرد سرانجام 

به دیگران آسیبی نمی رسانید، باید با شادی خشم خود را بروز دهید. وقتی 

با جنبه ای از وجودتان روبه رو می شوید که از آن نفرت دارید، آن را بیان و 

با نیتی رها کنید: برای آزاد شدن از داوری ها، شرم، درد و مقاومتی که مانع 

پس گرفتن آن جنبه  سرکوب شده شده است. 

روش محبوب من برای رهاسازی خشم »باتینگ« است: یک چوب پلاستیکی 

و چند بالش برمی دارم، جلوی بالش ها زانو می زنم، چوب را بالای سرم می برم 

و هرچه دارم روی آن ها می کوبم. تصور می کنم آن بالش ها همان ویژگی ای 

هستند که از پذیرشش سر باز زده ام و آن را خرد می کنم. وقتی همه  هیجان 

مالک  را  ویژگی  آن  و  بایستم  آینه  آزاد شد، خیلی ساده تر می توانم جلوی 

شوم. اگر آن را درونی بپذیریم، دیگر نیازی به تجسم بیرونی اش نیست. یکی 

از دوستان نزدیکم، جنیفر، مطمئن بود کسی او را تعقیب می کند. او زنی 

را در همه  رویدادهای عمومی می دید و باور داشت آن زن دنبالش می کند. 

جنیفر به من می گفت »او شیطان است!«

من هم به عنوان دوستی صادق به او گفتم: »تو شیطانی.« 



جنیفر از خشم دیوانه می شد و تلفن را با فریاد می گذاشت: »من شیطانی 

نیستم!« نزدیک به یک سال، آن زن هرجا که جنیفر می رفت ظاهر می شد 

و شب او را خراب می کرد. سرانجام جنیفر به هاوایی رفت تا در کنفرانسی 

شرکت کند؛ همان جلسه  اول، آن زن ظاهر شده بود و جنیفر وحشت  کرده 

بود. از هاوایی با من تماس گرفت و گفت: »چه کنم تا از شر این زن خلاص 

از خودش است.  بازتاب جنبه ای سرکوب شده  این زن  او گفتم  به  شوم؟« 

روشن بود که جنیفر باید آن را بپذیرد. 

از او پرسیدم: »چه داوری هایی درباره  شیطانی بودن داری؟« 

بد  کارهای  شیطانی  آدم های  چون  است،  وحشتناک  طبعا  گفت  جنیفر 

می کنند. سپس با هم لحظاتی را مرور کردیم که خود او کارهای بدی کرده 

بود - مثلا اذیت خواهر کوچکش - که می شد آن ها را »شیطانی« دانست. 

او از آن لحظات چنان شرم داشت که تصمیم گرفته بود »آدم خوبی« باشد 

و در ذهنش آدم خوب نمی توانست شیطانی باشد. 

بدانیم،  بدی  شناخت  بدون  را  خوبی  نمی توانیم  ما  دادم:  توضیح  برایش 

بتوانیم بدی  همان طور که عشق را بدون شناخت نفرت نمی‌شناسیم. اگر 

دیگران  روی  آن  فرافکنی  به  نیازی  دیگر  بپذیریم،  خودمان  در  را  نفرت  یا 

به  آن قدر  و  بایستد  حمام  آینه‌  جلوی  گفتم  جنیفر  به  داشت.  نخواهیم 

خودش تکرار کند: »من شیطانی‌ام« تا لحظه‌ای برسد که دیگر نتواند این 

جنبه را انکار کند. 



یک ساعت تمام جلوی آینه ایستاد. خشم در او جوشید، به حدی که نشست 

و نامه ای نوشت؛ نامه ای پر از ناسزا و درد که در آن همه  خشم فروخورده اش 

را بیرون ریخت. »روراستیِِ رادیکال« سبکی به او بخشید که تا آن روز تجربه 

نکرده بود. نامه را تکه تکه کرد، دوباره جلوی آینه بازگشت و این بار با آرامشی 

نو جنبه‌ »شیطانی« وجودش را پذیرفت. فردای آن روز، همان زن را دید. 

را  او  از کنارش گذشت. دیگر هرگز  بی اثر  و  لبخندی زد، سلامی کرد  فقط 

ندید. این است معنای آزادی.

وقتی  کنیم.  پنهان  را  آن ها  می کند  وادار  را  ما  ادراک شده،  کاستی های  دردِِ 

بخشی از خود را انکار می کنیم، در جهت مخالفش افراط می کنیم. نقاب هایی 

می سازیم تا ثابت کنیم »چنین نیستیم«. نمونه‌ روشنش »نورمن« بود؛ پدر 

یکی از دوستانم. وقتی درباره  کارم با او صحبت کردم، از من خواست نشانش 

نمی خواهد  هرگز  که  بگوید  را  واژه ای  دو  خواستم  او  از  می کنم.  چه  دهم 

درباره اش در روزنامه چاپ شود. کمی فکر کرد و گفت: »کسل« و »احمق«. 

لبخند زدم و پاسخ دادم: »دقیقا. چون هیچ کس امروز تو را کسل کننده یا 

احمق نمی داند.«

از  را  بر خود مقدم داشت و فرصت تحصیل  را  نورمن سال ها خانواده اش 

دست داده بود. اما بعد از مرگ همسرش ـ پس از سی سال زندگی مشترک ـ 

به دانشگاه بازگشت. با دوچرخه هر روز به کلاس می رفت، مدرک کارشناسی 

ارشد گرفت و اکنون برای دکترا تلاش می کند. 



در کنفرانس ها سخنرانی می کند، درباره  سلامت و پیری پژوهش می نویسد و 

حتی یک ماه در اعتکاف بودایی گذراند. همه او را شجاع، باهوش و الهام بخش 

می شناسند. اما در پسِِ همه  این موفقیت ها، ترس از »کسل کننده« و »احمق« 

بودن همچنان زندگی اش را هدایت می کرد.

برای نورمن روشن بود که این دو واژه، سال ها رشته های نامرئی زندگی اش 

را کشیده اند. همیشه احساس می کرد هرچه به دست می آورد کافی نیست 

به حرکت  را  او  بود که همین ترس ها  این  تلخ ماجرا  و درعین‌ حال، طنز 

رشد  و  سفر  یادگیری،  به  را  او  »احمق«،  و  »کسل«  همین  بودند.  درآورده 

بی امان واداشته بودند. اگر از این دو واژه نفرت نداشت، شاید هیچ یک از 

دستاوردهایش به بار نمی نشست. امروز توانسته هدیه‌ پنهان آن ها را ببیند 

و درک کند که همه چیز در او هست: هم دانایی و هم نادانی، هم جذابیت 

و هم کسالت. 

مگر می توانیم هوشمندی را بفهمیم، بی آنکه طعم حماقت را چشیده باشیم؟ 

مگر می توانیم زیبایی را دریابیم، بی آنکه زشتی را بشناسیم؟

اما مشکل اینجاست: وقتی نیروی محرک درونی ما بر پایه  »نخواستن چیزی« 

باشد، اغلب به ضد آن بدل می شویم. نورمن نمی‌توانست ساده زندگی کند، 

به چشم دیگران همان پیرمرد کسل کننده و احمقی شود  چون می ترسید 

که همیشه از آن گریزان بود. نمی توانست بی قضاوت انتخاب کند چه چیزی 

برای روح و بدنش مفید است. چون هنوز بخشی از خودش را طرد می کرد. 



یا احمق  با صداقت نگاه کنیم، همه‌ ما لحظاتی داریم که کسل کننده  اگر 

بوده ایم. اگر اکنون نشان نمی دهیم، کافی است به گذشته مان برگردیم تا رد 

پایش را بیابیم. مهم ترین داوری ها، همان هایی اند که درباره‌ خودمان داریم. 

وقتی با زندگی مان در صلح باشیم، دیگر چندان اهمیتی ندارد که دیگران چه 

می گویند.

نورمن این روزها سه سال تمام است که سر در کتاب دارد تا همیشه نفر اول 

کلاس باشد. بعضی ها همین را دلیلی برای »کسل « بودنش می دانند. دیگران 

می گویند »احمق« است که چنین وقت و انرژی ای می گذارد. اما حقیقت این 

است: تا زمانی که نتواند »کسل« و »احمق« بودن را در وجودش دوست بدارد 

و بپذیرد، مجبور است مدام به جهان ثابت کند باهوش و جذاب است و این 

تلاش بی پایان، آرام آرام ذخایر درونی او را می سوزاند.

ما اینجاییم تا از همه  جنبه هایمان بیاموزیم، با آن ها صلح کنیم و اصیل زندگی 

کنیم. اصالت زمانی ممکن می شود که اجازه دهیم بخش های محبوب مان 

در کنار بخش هایی که از آن ها شرم داریم همزیستی کنند. وقتی بتوانیم همه  

این ویژگی ها را بی داوری در آغوش بگیریم، در روان مان ادغام می شوند. آنگاه 

نقاب ها می افتند و می فهمیم جهان ما را با طرحی الهی آفریده است و در آن 

لحظه است که می توانیم راست بایستیم و جهان را با تمام وجود در آغوش 

بگیریم.



تمرین ها

برای آنکه کاملا آزاد شویم، باید بتوانیم همه‌ ویژگی هایی را که در دیگران 

باعث آزردگی ما می شوند در خود بپذیریم و در آغوش بگیریم.

۱. به فهرست کلماتی که در تمرین ۱ از فصل چهار نوشته اید، رجوع کنید. 

روبه روی آینه بنشینید یا بایستید و هر کلمه را بارها تکرار کنید: »من ]آن 

کلمه  آن  منفی  بار  انرژی  تا  دهید  ادامه  آنقدر  را  کار  این  ویژگی[ هستم«. 

ناپدید شود. این روش کار می کند. تا امروز هرگز ندیده ام کسی که واقعا 

متعهد به پذیرش یک ویژگی باشد، در این تمرین شکست بخورد. 

اگر در جایی متوقف شدید و احساس خشم یا عصبانیت نسبت به فردی 

پیدا کردید که آن ویژگی را بروز داده، یا از اینکه خودتان چنین ویژگی ای 

دارید برآشفته شدید، مدتی آینه را کنار بگذارید و یک »نامه‌ نفرت« خطاب 

نامه ها  این  است.  سالم  شکل  این  به  خشم  بروز  بنویسید.  ویژگی  آن  به 

برای  نه  و  می کنید  پست  را  آن ها  نه  است.  خودتان  چشم های  برای  فقط 

کسی می خوانید. این نامه ها تنها وسیله ای هستند برای آزادکردن هیجان ها 

و احساسات انباشته.

را  چون...«  عصبانی ام  تو  از  »من  جمله‌  کنید،  شروع  کجا  از  نمی دانید  اگر 

بنویسید و سپس تا جایی که می توانید تند بنویسید، بدون فکرکردن. هر 

چه به ذهن تان می آید بنویسید. نگران دستور زبان یا معناداربودن جملات 

نباشید. تنها تمرکزتان بر آزادسازی هیجان ها و مسمومیت های قدیمی باشد. 



این تمرین روشی است برای تخلیه  احساسات مسمومی که در بدن ما ذخیره 

شده اند. 

اگر در جریان کار احساساتی سر برآوردند، با آن ها بمانید. ممکن است برایتان 

بسیار دشوار باشد که برخی از کلمات را بر زبان بیاورید، مخصوصا آن هایی که 

به‌ شدت قضاوت شان کرده اید. حتی اگر اشک می ریزید، در روند کار بمانید. 

در نهایت متوجه خواهید شد که بار منفی کلمه خودبه خود آزاد می شود.

می توانید  آیا  ببینید  و  کنید  استفاده  کلمات  فهرست  همان  از  دوباره   .۲

زمان هایی در زندگی تان را به یاد بیاورید که آن ویژگی ها را نشان داده اید. اگر 

نتوانستید زمانی را به خاطر بیاورید که آن صفت را بروز داده اید، از خودتان 

بپرسید در چه شرایطی ممکن است چنین ویژگی ای را از خود نشان دهید. 

آیا دیگران ممکن است بگویند شما این ویژگی را داشته اید؟ پاسخ های خود 

را کنار هر کلمه یادداشت کنید.



بیشتر ما در جست وجوی آرامشی هستیم که ذهن را چون نسیمی خنک در 

آغوش گیرد. این جست وجو سفری است مادام العمر؛ سفری که چیزی کمتر 

از پذیرفتن همه  ابعاد وجودمان نمی طلبد. حتی در تاریک ترین و منفورترین 

است  فریندی  آن ها،  یافتن  و  است  پنهان  موهبت هایی  ما،  ویژگی های 

خلاقانه، سرشار از شجاعت و اشتیاق. تنها کافی است مشتاق شنیدن، آماده  

آموختن و مایل به رهاکردن داوری ها و باورهای نادرستی باشیم که سال ها 

چون زنجیر بر پایمان بسته ایم.

بازتاب  فقط  زلال  آینه ای  چون  او  نمی کند؛  داوری  هرگز  ما  اصیل  خودِِ 

می دهد. این »منِِ ترس زده« است که با قضاوت‌های بی پایانش می کوشد از 

ما محافظت کند، اما در همان حال، دیواری می سازد میان ما و روشنایی 

شناخت خویشتن. راه رهایی، در آغوش کشیدن همان چیزی است که از آن 

گریزان بوده ایم؛ زیرا تنها با دوست داشتن ترس هایمان است که می توانیم 

از آن ها عبور کنیم.

کتاب دوره ای در معجزات می گوید: »کینه هایمان نور جهان را پنهان می کنند.« 

فصل هفتم

در آغوش گرفتن نیمه تاریک وجود



و چه حقیقتی روشن تر از این؟ هرگاه سایه‌ کینه را فرو بگذاریم، خورشید 

آرامش دوباره در درون مان طلوع می کند. برای عبور از سد »من« و سپرهای 

درونی  صدای  به  جان  گوش  و  باشید  شجاع  بمانید،  آرام  باید  دفاعی اش، 

هر  است؛  نهفته  چهره  هزاران  ما  اجتماعی  نقاب های  پشت  بسپارید.  خود 

این  با  اگر  خود.  ویژه‌  خواسته های  و  ویژگی ها  با  مستقل  شخصیتی  یک 

خرده شخصیت ها وارد گفت وگو شوید، همان پیش داوری ها و قضاوت های 

خودمحورانه، به گنجینه هایی ارزشمند بدل خواهند شد. 

که  را  نیرویی  بگیرید،  آغوش  در  را  وجودتان  تاریک  نیمه‌  پیام های  هرگاه 

بی اختیار به دیگران سپرده بودید بازپس می گیرید و پیوندی عمیق از اعتماد 

با خویشتن اصیل تان برقرار می کنید. صداهای این بخش های طردشده، اگر 

مجال ورود به آگاهی پیدا کنند، شما را دوباره با ریتم طبیعی تان هم آهنگ 

برای  روشن تری  مسیر  و  بازمی گردانند  را  مسائل تان  حل  قدرت  می سازند، 

این پیام ها راه شما را به سوی عشق و شفقتی  زندگی تان ترسیم می کنند. 

راستین هموار می سازند. 

من تا پیش از آنکه گفت‌وگو با خرده شخصیت هایم را آغاز کنم، ناگزیر بودم 

پیوسته به دیگران متوسل شوم تا بگویند مشکل از کجاست. از درمانگری به 

درمانگر دیگر می رفتم، به فالگیران و طالع بینان مراجعه می کردم، گویی کلید 

درونی ام را در دستان دیگری گم کرده ام. اگر پاسخی مطابق میل می شنیدم، 

گمان می کردم با نابغه ای روبه رو شده ام، اما اگر سخنی ناخوشایند می گفتند، 



که  بیابم  را  پاسخی  تا سرانجام همان  می رفتم،  دیگر  فردی  بی درنگ سراغ 

دوست داشتم بشنوم. چه زندگی عجیبی! می دانستم باید راه دیگری وجود 

داشته باشد. چرا خداوند ما را چنان آفریده باشد که خودمان را نفهمیم؟ 

چرا باید شناخت خویش را به دیگری واگذار کنیم و برای دریافت حقیقتِِ 

وجودمان پول بپردازیم؟ 

اکنون دریافته ام که ما با شکوهی درخشان طراحی شده ایم؛ هر یک از ما توان 

آن را دارد که خویشتن را درمان کند و دوباره به تمامیت بازگردد. البته گاهی 

اندکی یاری می تواند راهگشا باشد، اما گفت وگو با خرده شخصیت ها ابزاری 

بی نظیر است برای پیشبرد این فرایند. بررسی خرده شخصیت ها نخستین گام 

برای بازپس گیری بخش های گم شده‌ وجودمان است. باید آن ها را شناسایی 

و سپس نام گذاری کنیم. همین نام گذاری فاصله ای تازه میان ما و آن بخش 

ایجاد می کند. 

روبرتو آساجیولی1، روان پزشک ایتالیایی و بنیان گذار »روان تلفیق«، می گوید: 

آن  از  را  آنچه  اما هر  ما چیره می گردد؛  بر  یکی می شویم،  آن  با  آنچه  »هر 

جدایی اختیار کنیم، می توانیم به دست گیریم و هدایت کنیم.«

اگر مثلا از »غرغرو بودن« خود دل خوشی ندارم و برایش نامی بگذارم ـ مثلا 

»واندای غرغرو« ـ ناگهان کمتر تهدیدکننده به نظر می رسد. به شکلی شگفت، 

1  Roberto Assagioli



برمی انگیزد.  بخش  آن  به  نسبت  من  در  تازه  علاقه ای  ساده  عمل  همین 

آنگاه می توانم عقب بایستم و از منظری روشن تر و عینی تر به آن نگاه کنم. 

این فرایند به‌ تدریج پنجه‌ چنین رفتارهایی را از زندگی مان بیرون می کشد. 

با خرده شخصیت ها در کلاس روان شناسی متعالی در  نخستین تجربه‌ من 

دانشگاه JFK در اوریندا، کالیفرنیا رقم خورد. 

هر هفته با رویکردی تازه از درمان هیجانی آشنا می شدیم و آن را به‌ طور 

عملی تجربه می کردیم. هفته‌ای که به »روان تلفیق« اختصاص داشت، نقطه  

بخش های  با  درونی  نخستین بار گفت‌وگویی  برای  زندگی‌ام شد.  در  عطفی 

»خرده شخصیت«  را  آن‌ها  که  بخش هایی  کردم؛  آغاز  وجودم  مختلف 

می نامیدیم. در این فرایند کم کم هویت، نیازها و موهبت های هر یک از 

آن ها را شناختم و هر بار که موهبتی را کشف می کردم، بخشی طردشده از 

وجودم را بازمی پذیرفتم.

خیالی  سفری  کرد؛  آغاز  ذهنی  تجسم  یک  با  را  تمرین  سوزان،  استادمان، 

با اتوبوسی پر از مسافران گوناگون. از ما خواست این اتوبوس را در ذهن 

مجسم کنیم: آدم هایی از هر سن و سال، با لباس هایی از دامن های کوتاه 

گرفته تا شلوارهای گشاد دهه  هفتاد؛ دختران چاق و لاغر، با موهای مشکی 

یا سرخ، با اندام های متفاوت؛ آدم های کوتاه و بلند، هنرمندان سیرک، زنان 

خیابانی و حتی قدیسان. اتوبوس خیالم پر بود از کسانی که بسیاری شان را 

دوست نداشتم حتی ببینم. 



اما سوزان  این باشد!  از  بهتر  باید چیزی  نه، حتما  این بود:  نخستین فکرم 

یادآور شد که لازم است با همه‌ این آدم ها آشنا شویم: هم آن هایی که به 

دل مان می نشینند و هم آن هایی که نمی پسندیم. هر مسافر نمادی بود از 

یکی از جنبه های وجود من؛ هرکدام حامل موهبتی خاص، به شرط آنکه به 

دیدارشان بروم و به پیام شان گوش بسپارم. از ما خواسته شد اجازه دهیم 

یکی از آن ها از اتوبوس پیاده شود و همراه مان گردد. همان جا »برتا ی پرحرف« 

دستش را به سویم دراز کرد. او نخستین خرده شخصیتی بود که می خواست 

امکان  ناخودآگاه گفتم:  را دیدم،  اما وقتی صورتش  با من گفت وگو کند. 

ندارد! یکی دیگر را انتخاب می کنم.

برتا زنی بود حدود یک ونیم متر قد، با وزنی نزدیک به نود کیلو. 

در دهه‌ ششم زندگی اش بود و ظاهرش برایم چیزی شبیه کابوس می نمود. 

موهای خاکستری اش کم پشت و بد کوتاه شده بود و روی صورتش می ریخت. 

با خال های  بلند و کرم رنگ  بوی اسپری مو و سیگار همراهش بود. لباسی 

نارنجی به تن داشت، روی دوشش ژاکتی پلی استری کرم انداخته بود که با 

سنجاقی زنگ زده بسته می شد. پاهای چاقش در جوراب های پاره و کفش های 

پلاستیکی کهنه پنهان شده بود. نگاهم مضطربانه در اتوبوس می گشت تا 

شاید کسی بیاید و مرا از دست برتا نجات دهد، اما هیچ کس نیامد. برتا 

خشمگین به نظر می‌رسید. ناگهان دستم را گرفت و از پله ها پایین کشید. 

روی نیمکتی نشستیم و او شروع به سخن گفتن کرد. 



خود را یکی از خرده شخصیت هایم معرفی کرد و تاکید داشت که قصد رفتن 

بگشایم،  را  بسته ام  اگر ذهن  زندگی کنم. گفت  او  با  بگیرم  یاد  باید  ندارد؛ 

مرا  سوزان  سپس  دارد.  عرضه  برای  فراوانی  موهبت های  که  دید  خواهم 

راهنمایی کرد تا از برتا بپرسم چه درسی برایم دارد.

برتا بی درنگ گفت: »نباید آدم ها را بر اساس ظاهرشان قضاوت کنی.« 

ببیند.  خوبی  به‌  را  دروغینم  معنوی  نقاب  پشت  می تواند  که  شد  یادآور 

می خواستم انکار کنم، اما در همان لحظه دریافتم که حتی در خلوت ذهنم 

هم حاضر نبودم با او هم سخن شوم، فقط به خاطر ظاهرش. او ادامه داد: 

پیشرفتی  معنویت  رشد  مسیر  در  هرگز  نشوی،  روبه رو  مسئله  این  با  اگر 

نخواهی کرد. به من نشان داد که همیشه آدم های چاق را قضاوت کرده ام و 

تنها با کسانی معاشرت داشته ام که ظاهرشان برایم مقبول بوده است. 

در عمق جانم می دانستم حق با اوست. من تظاهر می کردم که معنوی شده ام 

و دیگر تحت تلثیر ظاهر قرار نمی گیرم، اما دروغ می گفتم. تصور می کردم 

سال ها پیش این عادت را کنار گذاشته ام، اما برتا آمده بود تا بیدارم کند: 

برای من  پرسیدم موهبتش  برتا  از  وقتی  بود.  پیش  در  راهی طولانی  هنوز 

چیست، گفت: »تمامیت.« تاکید کرد اگر واقعا باور دارم که بخشی از این 

نیاید.  چه  بیاید،  چه خوشم  بپذیرم؛  را  او  باید  هولوگرافیک هستم،  جهان 

تا  نگاه کنم  با عشق و شفقت  باید در چشمان هر کسی، بی استثنا،  گفت 

بتوانم خودم را به تمامی ببینم. 



برتا می گفت دیدار با او یکی از مهم ترین برخوردهای زندگی ام خواهد بود و 

از بخشی که  برآمده  بود؛  زاییده‌ روان من  »برتا ی پرحرف«  راست می گفت. 

توان پذیرشش را نداشتم. با این حال، از خلال تجسمی هدایت شده توانست 

خود را نشان دهد و درسی بزرگ به من بیاموزد. ماه ها طول کشید تا تجربه ام 

را به  تمامی درونی کنم. همه چیز درباره  او واقعی، زنده و بی پیرایه بود. 

از  بخشی  موجودی  چنین  است  ممکن  چگونه  می پرسیدم:  خود  از  مدام 

ناخودآگاهم باشد؟ از کجا آمده؟ این همه خرد را چگونه در خود دارد؟ در 

حالی که در آغاز با تمام وجود در برابر پذیرش او مقاومت می کردم، حالا 

بیش از هر زمان دیگری مشتاق دیدارش بودم. کم کم جرئت پیدا کردم تا به 

انتهای اتوبوس خیالی برگردم و با مسافران دیگری ملاقات کنم. 

وقتی پرسیدم کدام خرده شخصیت مایل است با من همراه شود، »آلیس 

خشمگین« پیش آمد. او کوچک و نحیف بود با موهایی سرخ و درخشان که 

ژولیده و سرکش به سمت بالا ایستاده بودند. 

نخستین جمله اش این بود: »هرچند کوچک ام، اما سرسخت ام. پس حتی 

فکر تحقیر مرا هم نکن.«

آلیس گله داشت از اینکه همیشه می کوشیدم از شر او خلاص شوم. گفت 

شاید بهترین دوست تمام عمرم باشد؛ همان خشم سرکوب شده ای که مدام 

تلاش می کند به من هشدار دهد، مراقبم باشد و وقتی در خطرم، در صورتم 

فریاد بکشد. 



چون بارها نشانه هایش را نادیده گرفته بودم، ناچار شده بود بر سر دیگران 

نیرومند«  »شهود  را  موهبتش  آلیس  کند.  جلب  مرا  توجه  تا  بزند  فریاد 

معرفی کرد؛ همان نیرویی که می توانست مرا به سوی روابط سالم رهنمون 

بوده  این  رابطه‌ای سالم داشته‌ام،  ندرت  به‌  اینکه  شود. توضیح داد علت 

که بیش از اندازه سرگرم حرف زدن بوده‌ام و هرگز به صدای درونم گوش 

نسپرده‌ام.

به  را  داشتم خشمم  باور  چراکه همیشه  بود؛  دشوار  برایم  آلیس  پذیرفتن 

شکلی نادرست بروز می دهم. سال ها کوشیده بودم آن را سرکوب یا نابود 

کنم. اما آلیس نیازی به محوشدن نداشت؛ او خواستار پذیرش و عشق بود. 

می خواست به  جای ذهنم، گوش جانم را به ندای قلبم بسپارم. 

کم کم  شد.  آرام  دیدم،  صمیمی  یاوری  بلکه  تهدید،  نه  را  آلیس  وقتی 

طغیان های کور خشم جای خود را به ابرازهایی سالم و خردمندانه دادند. 

سپس »گرتای پرخور« از راه رسید؛ زنی که عاشق بلعیدن کیک های شکلاتی 

کامل بود. او لنگ لنگان نزدیک شد و گفت دوست نزدیک برتای پرحرف 

انسان ها«  همه‌  با  درونی  ارتباط  و  »شفقت  را  خود  موهبت  گرتا  است. 

معرفی کرد. هشدار داد که شتاب زندگی‌ام مرا به ماشینی بی‌وقفه تبدیل 

کرده و وقتی از پا می‌افتم، او وحشت‌زده می شود و با پرخوری می کوشد 

مرا آرام کند. گفت باید سرعت زندگی را کم کنم و دوباره به خودم توجه 

نشان دهم.



و آنگاه »تریکسی هرزه« ظاهر شد؛ زنی با دامن های بسیار کوتاه و دهانی پر 

به  داشت. می خواست  به همراه  را  »وقار«  او موهبت  بی پروا.  از حرف های 

من بیاموزد تا با خود همچون پادشاهی رفتار کنم؛ با شأن و متانت زندگی 

کنم. وقتی چنین نمی کردم، او منفجر می شد و برای جلب توجه نقش آفرینی 

می کرد.

را  پنهان شان  معنای  و  گرفتم  آغوش  در  را  تاریک«  »جنبه های  این  وقتی 

دریافتم، دیگر بر زندگی ام فرمان نمی راندند. هر یک آموزگاری پنهان بود که 

تنها اندکی عشق و توجه می خواست. به محض آنکه به درخواست شان پاسخ 

دادم، بخشی از آگاهی ام شدند و احساسی عمیق از خوددوستی و تمامیت را 

در من زنده کردند. از همان لحظه دیگر نیازی نبود که بستنی را یک جا ببلعم 

یا با دامن های کوتاه به دنبال توجه بگردم. همین که پذیرفته شدند، آرام 

آرام از زندگیم ناپدید شدند.

این شیوه را زمانی بهتر فهمیدم که در سان فرانسیسکو با مردی به نام »ریچ« 

بازیگوشانه و درعین‌ حال عمیق است  این راهی  زندگی می کردم. دریافتیم 

برای سخن گفتن درباره‌ نیمه‌ تاریک وجودمان. در سفری طولانی با ماشین، 

در  مدام  که  همان هایی  نوشتیم؛  یکدیگر  خرده شخصیت های  از  فهرستی 

رابطه مان سر برمی آوردند. 



فهرست چیزی بود شبیه به این:

دبی:

• ریتای مقاوم؛	

• آلیس خشمگین؛	

• دیکسی سلطه‌گر؛	

• پرسیلای تحلیل‌گر؛	

• پلینای عشوه‌گر؛	

• کری کنترل‌گر؛	

• لوری عاشق‌پیشه؛	

• رنی حق‌به‌جانب.	

ریچ:

• دیک سلطه‌گر؛	

• نیک همه‌چیزدان؛	

• ماروین خودرأی؛	

• جیمی ورزشکار؛	

• بنی عاشق‌پیشه ؛	

• کن کارآمد؛	



ما هنگام تهیه  این فهرست ها بسیار خندیدیم. اما در حقیقت راهی جدی پیدا 

کرده بودیم برای اینکه بتوانیم درباره‌ بخش های آزاردهنده‌ یکدیگر صحبت 

کنیم، بدون آنکه رابطه مان دچار تنش شود. 

ریچ  به سوی  را  انگشتم  آنکه  جای  به  دیگر  می آمد،  پیش  مسئله ای  وقتی 

این  از  و من  کنی  پیدا  بر من سلطه  »داری سعی می کنی  بگویم:  و  بگیرم 

امروز دیک سلطه گر  نظر می رسد  »به  بگویم:  نمی آید«، می توانستم  خوشم 

بیرون آمده. می توانی با او صحبت کنی؟« همین جمله تنش را از بین می برد 

چون هرگز شبیه حمله ای شخصی به نظر نمی رسید.

اگر شروع می کردم به تحلیل کردن حرف های ریچ، کاری که معمولا انجام 

پردازش  حوصله‌  من  تحلیل‌گر،  »پرسیلای  بگوید:  می توانست  او  می دادم، 

شدن ندارم.« 

و من هرگز این را شخصی برداشت نمی کردم، در حالی که یکی از بزرگ ترین 

مشکلاتم در روابط همیشه همین »شخصی گرفتن« مسائل بود.

خرده شخصیت ها رفتارهایی را آشکار می کنند که در درون خودمان غیر قابل  

قبول دانسته ایم. ما آنها را بیرون رانده ایم چون نمی توانستیم یا نمی خواستیم 

بپذیریم شان. اما وقتی بخش هایی از خود را طرد می کنیم، از کلیت وجودمان 

جدا می شویم. وقتی به درون نگاه کردم، کشف کردم این ویژگی ها با صدای 

بلند فریاد می زدند تا توجه مرا جلب کنند و آن ها مرا به سوی گام بعدی در 

دگرگونی زندگی ام هدایت کردند.



امروز باور دارم که به تعداد تمام ویژگی هایمان خرده شخصیت داریم. من 

که  بار  هر  و  یافته ام  خودم  درون  خرده شخصیت  صد  دست کم  تاکنون 

جست وجو می کنم، چهره ای تازه، صدایی تازه و پیامی تازه کشف می کنم.  

حتی تاریک ترین خرده شخصیت ها نیز با خود هدیه ای می آورند. تنها کافی 

است مایل باشیم زمانی را با آنها بگذرانیم تا صدای خردشان را بشنویم. شما 

هم باید آماده باشید زمانی را صرف کاوش در جهان درونی تان کنید. 

به  »اگر  است:  آمده  والش  دونالد  نیل  نوشته  با خدا«  »گفت وگو  کتاب  در 

می تواند  بگیرید،  را جدی  پیام  این  اگر  ماند.«  خواهی  بی بهره  نروی،  درون 

زندگی تان را دگرگون کند. وقتی به درون می روید و با تمام وجودتان رابطه 

برقرار می کنید، توانایی تان را در هدایت زندگی به سمتی که انتخاب می کنید 

درمی یابید. هیچ هدیه ای بزرگ تر از این برای خودتان نیست.

آنگاه وقتی بگویید: »من پول بیشتر، عشق بیشتر، خلاقیت بیشتر، دوستان 

خواهید  را  آن  تحقق  برای  لازم  ایمان  می خواهم«،  سالم تر  بدنی  یا  بیشتر 

داشت.

اعتماد، نخستین چالش شماست هنگامی که قدم به جهان صداهای درونی 

کجا  »از  است:  این  می پرسند  آغاز  در  همه  تقریبا  که  پرسشی  می گذارید. 

بفهمم آنچه می شنوم، حقیقت درون من است؟« 

پاسخ ساده است: با چند بار دیدار و گفت وگو با خرده شخصیت‌ها، به  سرعت 

درمی یابید که آیا با یکی از جنبه های وجودتان سخن می گویید یا صرفا درگیر 



زمزمه های منفی ذهن شده اید. چراکه صدای منفی درون، به‌ ندرت حامل 

هدیه‌ یا پیامی سازنده است. برای دست یافتن به سرچشمه‌ اصیل وجود، 

راه های گوناگونی پیش روی شماست. 

مراقبه یکی از موثرترین روش هاست؛ سکوتی آرام بخش که ذهن را خاموش 

تجربه   اگر  کنند.  فروکش  منفی  گفت وگوهای  تا  می دهد  مجال  و  می کند 

مراقبه ندارید، می توانید از فایل های راهنما یا کسی که تمرین های تنفسی و 

آرام سازی بدن را آموزش می دهد کمک بگیرید. همین همراهی کافی است 

تا از هیاهوی ذهن فاصله بگیرید. راهی دیگر، ساده و شادمانه تر، رقصیدن 

است. موسیقی ای دلنشین پخش کنید، نیم ساعتی خود را به جریان آن بسپارید، 

سپس آرام بنشینید، چشمان تان را ببندید و با نفس هایتان همراه شوید. در 

این سکوت، آرام آرام مرز میان »ذهن« و »قلب« را بازخواهید شناخت. ذهن 

گاه بی رحم است، اما قلب - حتی زمانی که سخت و صریح سخن می گوید - 

همواره آغشته به شفقت است.

نیاز  گشوده  رویی  به  خرده شخصیت ها  پذیرش  باشید،  داشته  خاطر  به 

اما عمل کردن به آن همیشه ساده نیست. در  دارد. گفتنش آسان است، 

واقعی  تجربه‌  چراکه  باشد،  شما  یاریگر  می تواند  حتی  بدبینی  مسیر،  این 

بسیاری شگفت‌زده می شوند  بود.  انتظارتان خواهد  از  فراتر  بسیار  معمولا 

وقتی با شخصیت هایی عجیب و غیرمنتظره درون خود روبه‌رو می گردند؛ 

شاید هیولا، حیوان یا حتی موجودی فضایی. هر تصویری که ظاهر شود، 



برای شما درست و به جا است. تنها یک اصل را به یاد بسپارید: قضاوت 

نکنید. گاه چهره‌ آشنای کسانی را می‌بینید؛ شاید معشوقی قدیمی، رئیسی 

طبیعی  نداشته‌اید.  او  با  خوبی  رابطه‌  که  خانواده  از  عضوی  یا  سخت‌گیر 

است که بخواهید چشم ببندید و او را دور کنید. اما بمانید و گوش دهید؛ 

در دل همین مواجهه درسی نهفته است. اگر از آن روی برگردانید، بارها و 

بارها در قالبی دیگر به زندگی تان بازمی گردد.

را  تازه ها  و  بگذارید  کنار  را  ناخوشایند  کارت های  که  نیست  ورق  بازی  این 

بردارید؛ درست همان شخصیت هایی که کمترین تمایل به دیدن شان دارید، 

آموزگاران بزرگ شما خواهند بود. به‌ تازگی با زنی به نام شلی کار کردم؛ زنی 

آن  به  در صنعت سرگرمی  کسی  کمتر  دارد.  همه چیز  می رسید  نظر  به  که 

سطح از موفقیت، شهرت و ثروت رسیده است که شلی به آن دست یافته 

بود. او پله های موفقیت را یکی یکی بالا رفته و سختی های فراوانی را تحمل 

کرده بود تا به اوج برسد. نقدها درباره او عمدتا مثبت بود، اما نسبت به 

انتقاد حساسیت شدیدی داشت. پس از سال ها کار با سرعتی فراتر از توان 

بسیاری، شلی چند ماه مرخصی گرفت تا روی خودش کار کند. 

او دریافته بود بخش پرخاشگرانه‌ای در وجودش دارد که از آن متنفر است. 

هر بار جمله »من پرخاشگرم« را بر زبان می‌آورد، چهره‌اش منقبض می شد 

از خود برایش غیر  با این جنبه  و اشک در چشمانش حلقه می‌زد. زندگی 

قابل تحمل بود. 



پرخاشگرم.  »من  بگوید:  خواستم  او  از  بارها  و  نشستیم  هم  مقابل  مدتی 

من پرخاشگرم.« اما هنوز راحت نبود. پس چشمانش را بستم و او را به یک 

سفر خیالی با اتوبوس بردم. در این سفر خرده شخصیتی ظاهر شد که نامش 

در دهه   داشت،  پرپشتی  و  آلی موهای سرخ  گذاشتیم.  پرخاشگر«  »آلی  را 

پنجم زندگی بود و کت وشلواری سرمه ای به تن داشت؛ حضوری قدرتمند 

و تاثیرگذار داشت. شلی در ابتدا از او خوشش نیامد، اما پرسیدیم آلی چه 

موهبتی برای شلی دارد. آلی گفت: »حفاظت.« توضیح داد که سال ها، هنگام 

ساختن زندگی حرفه ای، محافظ شلی بوده است. مطمئن شده بود هیچ کس 

سد راهش نشود و کسی به او آسیب نرساند یا مانع رسیدن او به رویاهایش 

نشود. سپس پرسیدیم برای کامل شدن چه می خواهد. 

آلی پاسخ داد: عشق و پذیرش. او از آنکه همیشه در نقش زنی بزرگ، خشن 

و سختگیر ظاهر شود، خسته بود. او همان کسی بود که تمام موفقیت و 

شهرت شلی را ممکن کرده بود. تنها چیزی که می خواست، قدردانی و عشق 

برای نقشی بود که در زندگی شلی ایفا کرده بود. شلی روی کاناپه دراز کشیده 

»آلی  عاشق  او  بود.  از شادی  و سرشار  داشت  بر چهره  بزرگ  لبخندی  بود، 

پرخاشگر« شده بود؛ بخشی از وجودش که سال ها تلاش کرده بود دفنش 

کند. بخش شرم آور و سرشار از خودناباوری، حالا پذیرفته شده بود. با پذیرش 

این جنبه، شلی توانست از دستاوردهایش لذت ببرد و پرخاشگری اش را تنها 

در مواقع لازم و سازنده به کار گیرد.



این الگو بارها تکرار می شود: شما ویژگی ای دارید که در اصل برایتان یک 

موهبت است. برای دستیابی به اهداف تان به این موهبت تکیه می کنید، اما 

وقتی یکپارچه و پذیرفته نشده و تحت داوری منفی است، کنترل رفتار شما 

را در دست می گیرد و خود را به شیوه هایی نادرست نشان می دهد. تا زمانی 

که آن ویژگی را نپذیرید، رفتارهایش مدام تکرار می شوند تا نیازش برآورده 

شود. همان طور که می گویند: »هرچه مقاومت کنید، پایدار می ماند.«

راه دیگر برای پذیرش ویژگی هایتان، دیدن آن ها از منظر دیگران است. فردی 

خردمند و شفقت مند را تصور کنید؛ شاید شخصی معنوی یا مقدس. سپس 

بپرسید:  از آن شخص  و  نمی پذیرید فکر کنید  را  به ویژگی ای که هنوز آن 

از گذشته خود،  تعبیر می کند؟ می توانید کسی  را چگونه  ویژگی شما  این 

مثلا والدین یا یکی از اعضای خانواده، را نیز در ذهن بیاورید. مثالی از زندگی 

نمی پذیرفتم،  را  خودم  از  بخش  آن  چون  بود.  »شلخته«  من  واژه  خودم: 

همیشه تلاش می کردم آن را پنهان کنم. زندگی ام را طوری طراحی کرده بودم 

که خانه همیشه تمیز و مرتب باشد و هیچ کس هرگز مرا »شلخته« خطاب 

نکند. اما حتی کوچک ترین اشاره به این واژه بر من اثر می گذاشت. چشمانم 

را بستم، چند نفس عمیق کشیدم و به واژه »شلخته« فکر کردم. بدنم کمی 

منقبض شد؛ زیر این احساس، ترس پنهانی از گذشته نهفته بود. به یاد آوردم 

باشم،  اگر شلخته  می ترسیدم  و من  که شلخته ام  می زد  فریاد  مادرم سرم 

دوست داشتنی نباشم. 



چگونه  پرسیدم  او  از  و  کردم  مجسم  را  ترزا  مادر  تصویر  ذهنم  در  سپس 

می توانم این واژه را دوباره معنا کنم. به او گفتم می خواهم بر این واژه عشق 

است،  بازی  تو  »شلختگی  شد:  شنیده  قلبم  در  او  خردمند  صدای  بپاشم. 

راهی برای بیان کودک درونت. لباس ها را روی زمین انداختن، نوعی سرگرمی 

هدیه شلختگی  افزود:  او  بدانی.«  غلط  را  کار  این  نیست  لازم  دیگر  است. 

اکنون  می گفتند شلخته هستم،  من  به  مدام  کودکی  از  زیرا  است.  »نظم« 

شد  این  کرده ام.  پیدا  نظم  ایجاد  و  سازماندهی  در  منحصربه فردی  توانایی 

تعبیر تازه من.

بعد در ذهنم »مارتین لوتر کینگ« را مجسم کردم. او گفت: »تو شور و اشتیاقی 

بعدی  تجربه  به  به سرعت  و همیشه می خواهی  داری  زندگی  برای  بی پایان 

بروی. شلختگی تو بازتاب همین شوق و عجله است. تو آنقدر هیجان زده ای 

که به جزئیات کوچک، مثل مرتب کردن وسایل، توجه نمی کنی.« او افزود 

هدیه  شلختگی من، شور و اشتیاق و عشق به زندگی است؛ تعبیر دوم.

سپس شجاعانه به سراغ تصویر مادرم رفتم؛ کسی که همیشه مرا به خاطر 

شلختگی سرزنش می کرد. از او خواستم تعبیر تازه ای بدهد. 

اینکه همیشه تو را سرزنش می‌کردم، حسادت بود. هرگز  او گفت: »دلیل 

آزادی درونی نداشتم که چیزی را روی زمین بیندازم و رهایش کنم. همیشه 

خشک و سختگیر بودم و بی نظمی را تحمل نمی‌کردم. شلختگی تو یادآور 

محدودیت های من بود و همین آزرده ام می کرد.« 



بودی،  کودک  وقتی  است.  بیانگری  هدیه‌  تو  »شلختگی  داد:  ادامه  سپس 

عاشق نقاشی بودی و بی‌پروا رنگ ها و قلم موها را تجربه می کردی. هرگز 

بخشیده  آزادی  تو  به  شلختگی  شود.  ایجاد  به هم‌ریختگی  که  نترسیدی 

است.«

دوست داشتنی  به خصیصه ای  برایم  شلختگی  اکنون  سوم؛  تعبیر  شد  این 

و مثبت تبدیل شده بود که هدایای زیادی به زندگی ام آورده است. همین 

روش را می توان برای هر ویژگی طردشده ای به کار برد. کافی است به ریشه  

آن بازگردید؛ جایی که قضاوت های خودشیفته آغاز شده است. 

دوست من »پیتر« نیز هرگز ضعفش را نمی پذیرفت. از او خواستم چشم هایش 

را ببندد و خاطره ای از گذشته را به یاد بیاورد که ضعفش را نشان می داد. 

نخستین خاطره، دبیرستان بود؛ هر فصل ورزش جدیدی انتخاب می کرد، زیرا 

همیشه خود را ضعیف می دید. 

ساخت  حال  در  خانواده اش  که  زمانی  افتاد؛  هشت سالگی  یاد  به  سپس 

بین شان  و  بود  نشده  کامل  پله های طبقه دوم هنوز  بودند.  خانه ای جدید 

فضای خالی بود. مادر و خواهرش او را بالا بردند تا اتاق جدید را ببیند، اما 

هنگام بازگشت، او تنها ماند. 

و  مادر  بعد  ساعت  نیم  بیاید.  پایین  نتوانست  و  بیفتد  پله ها  از  ترسید 

خواهرش بازگشتند، اما همان جا بود که پیتر با خود عهد کرد: »اگر ضعیف 

باشم، زن ها مرا ترک می‌کنند.«



از آن پس پیتر هرگز اجازه نداد ضعیف باشد. سال ها مردی سخت و سرسخت 

شد و روابطش با زنان هرگز بیش از شش ماه دوام نیاورد. اما وقتی خاطره را 

بازنگری کرد، ریشه‌ قدرت ضعف را یافت. سپس دو انسان سرشار از شفقت 

را در ذهن آورد: بودا و دالایی لاما. بودا گفت ضعفش به او شفقت عمیق 

نسبت به دیگران داده و دالایی لاما افزود که ضعفش منبع شخصیت پویا 

و توانایی ایجاد آرامش در جمع است.

اینکه  خاطر  »به‌  گفت:  پدرش  کرد.  تجسم  را  پدرش  تصویر  سپس  پیتر 

همیشه مجبور بودی بر ضعف غلبه کنی، یاد گرفتی انعطاف‌پذیر باشی و از 

بپذیری، راه آسان تر  ببری. حالا که ضعف را  به در  هر موقعیتی جان سالم 

زندگی نمایان می شود.«

به نوشتن موسیقی کرد؛ کاری که همیشه دوست  مدتی بعد پیتر شروع 

آنکه هر  به جای  نمی‌رسید.  نظر  به  برایش  اما هرگز شغلی ممکن  داشت 

شش ماه شغل یا رابطه‌ای تازه آغاز کند، انرژی‌اش را صرف خلق و ضبط 

آثارش می کند. او جهانی امن برای بیان احساسات و خلاقیت خود ساخته 

است.

اگر درک ما از خود حقیقی تغییر نکند، همواره در دام تکرار گذشته می افتیم. 

خرده شخصیت ها نشان می دهند کجا کار ناتمام داریم و چه باید بکنیم تا 

الگوهای تکراری حل شوند. آن ها خردمندترین صداها هستند، زیرا پاسخ ها 

را از درون خود ما بازتاب می دهند. 



پیدا  از درون خودتان دسترسی  با هر کسی که می شناسید  شما می توانید 

وقتی  فراخوانید.  خود  ذهن  در  را  فرد  آن  و  شوید  آرام  است  کافی  کنید. 

شخصی را تجسم می کنید و گفت وگویی آغاز می کنید، می توانید هر پرسشی 

مسئله ای  درباره  دیدگاهی  چه  دارد؟  من  برای  توصیه ای  چه  کنید:  مطرح 

خاص دارد؟ 

پاسخ ها در درون شماست؛ تمام روابط حل نشده، عشق ها، اعضای خانواده 

یا  کرده اید  طرد  را  آن ها  که  کسانی  همه  استادان؛  و  قهرمانان  دوستان،  و 

از درون شما سخن بگویند و  اکنون می توانند  آن ها شما را طرد کرده اند، 

هدایت تان کنند.

چند سال پیش، درگیر این پرسش بودم که واقعا با زندگی ام چه می خواهم 

بکنم. در آن دوره چشم هایم را بستم و از خودم پرسیدم: »برای مشورت باید 

به سراغ چه کسی بروم؟« 

بسیار  و  شناخته  را  او  پیش  سال ها  که  آمد  ذهنم  در  مردی  از  تصویری 

تحسینش می کردم. صورت استیو، دوستم، مقابل چشمانم ظاهر شد. روزها 

درگیر بودم که آیا مزاحمش شوم یا نه؛ به نظرم نامناسب می آمد که درباره  

واقعا دوست  دیگر  بزنم،  زنگ  او  به  عاطفی ام  و مسائل  کاری  تصمیم های 

نزدیک نبودیم. یک روز، در مراقبه سعی کردم استیو را در ذهنم تجسم کنم 

و از او بپرسم چه کاری باید انجام دهم. هیچ وقت چنین کاری نکرده بودم، 

اما می دانستم چیزی برای از دست دادن ندارم. 



شگفت انگیزترین اتفاق رخ داد: استیو شروع به صحبت با من کرد. گفت 

خوشحال است که از او کمک خواسته ام و به تمام پرسش هایم روشن و 

دقیق پاسخ داد. 

وقتی پایان یافت، حس می کردم یک ساعت را با استیوِِ واقعی گذرانده ام، 

خردش را دریافت کرده و عشقش را لمس کرده ام. تجربه ای ساده، مستقیم 

و در عین حال عمیق بود. حتی لازم نبود خانه ام را ترک کنم یا هزینه ای بابت 

تماس بدهم. از آن زمان، ماه ها استیوِِ درونم را فرا می خواندم تا در مسیر 

زندگی راهنمایم باشد. دوستی و محرم رازی را در درون خود یافته بودم. پس 

از آنکه پدرم درگذشت، دوستم نیز روشی مشابه را با من به کار برد. در اوج 

اندوه پیشش رفتم؛ وقتی که به ویژه غمگین بودم از اینکه پدرم هرگز فرصت 

نخواهد داشت پسرم را بشناسد. 

با  که  کنم  تجسم  را  پدرم  و  ببندم  را  چشم هایم  خواست  من  از  دوستم 

بازی می کند. گویی پدرم روبه رویم ایستاده بود و به پسرم می گفت  پسرم 

می گفت  پسرم  به  او  داشت.  خواهد  حضور  او  از  محافظت  برای  همیشه 

چقدر عاشق موسیقی است و امیدوار است او نیز زیبایی و لذت موسیقی را 

کشف کند و یکی از سازهایی را که به جا گذاشته است بنوازد. تجربه ای بود 

عمیق و ارزشمند؛ نگاه مرا به فقدان پدر تغییر داد. وقتی از جلسه بیرون 

آمدم، مطمئن بودم پدرم همیشه برای راهنمایی و تسلی کنارم خواهد بود و 

می توانم با تقسیم عشقش به موسیقی، او را به پسرم نزدیک کنم. 



حس فقدان، از نومیدی و غرق شدن در یاس، به امیدواری و آرامش بدل 

بازپس  را  آن ها  و  بروید  درون  به  منتظرند؛  شما  خرده شخصیت های  شد. 

بگیرید. آن ها چیزی جز توجه و پذیرش نمی خواهند. آن ها صدای آینده  شما 

کنند،  راهنمایی تان  تا  بود  خواهند  آنجا  همیشه  شما.  گذشته‌  نه  هستند، 

چهره ای  در شکل  چه  بدهند،  آرامش  شما  به  و  بگیرند  آغوش  در  را  شما 

آشنا، چه در قالبی سایه گون. اگر با خودتان دوست شوید، چرخه‌ تکراری از 

دست دادن خود یا دیگری را می شکنید. خواهید فهمید هیچ کس را هرگز 

تنها شکل شان تغییر می کند. شاید کسی دیگر  از دست نمی دهیم؛ روابط 

حضور فیزیکی نداشته باشد، اما همواره در درون ما باقی می ماند. 

جهانی  می گیرید،  بازپس  یافته اید  نفرت انگیز  خودتان  در  آنچه  هر  وقتی 

درون تان گشوده می شود که دسترسی به سراسر هستی را به شما می دهد. 

هر یک از ما توانایی آن را دارد که همه‌ آنچه برای شادبودن و کامل بودن 

نیاز داریم، به خود ببخشیم. وقتی دوباره با تمامیت وجودمان پیوند برقرار 

می کنیم، دیگر تقریبا ناممکن است احساس تنهایی، جدایی یا طردشدگی 

دوست  را  آن  چگونه  بگیریم  یاد  و  بیابیم  را  خود  درون  جهان  باید  کنیم. 

خود  وجود  عظمت  می توانیم  آنگاه  بگذاریم.  حرمت  و  نهیم  ارج  بداریم، 

برابر خودمان سر  بپذیریم. وقتی جادوی جهان درون را کشف کنیم، در  را 

تعظیم فرود می آوریم و آرامش، رضایت و سپاس از انسانیت مان همراه ما 

می شود. هر خرده شخصیتی برای شما هدیه ای دارد. 



هر بُعُد از وجودتان، چه دوستش داشته باشید چه نه، می تواند به زندگی تان 

سود برساند. اینکه تنها تاریکی را ببینید، فریب دادن خویش است. در هر 

ذره از ما و در هر گوشه از جهان نوری هست. اگر هدایا را پیدا نکنیم، طرح 

شگفت انگیز زندگی را رد کرده ایم. 

روح ما تشنه‌ آموختن این درس های گران بهاست. باید داوری درباره‌ مسیر 

روح مان را متوقف کنیم و به طرح الهی انسانیت و نیکویی جاویدان اعتماد 

کنیم. والاترین هدف ما این است که از تجربه ها بیاموزیم و رشد کنیم و 

سپس به پیش رویم. وقتی از ویژگی های مان بهره می گیریم، آزاد می شویم تا 

تجربه هایی را برگزینیم که خود خواستارشان هستیم.



تمرین

یک  از  پس  مثلا  هستید؛  آرام  کاملا  که  دهید  انجام  زمانی  را  تمرین  این 

پیاده روی کوتاه یا یک حمام گرم. 

هدف شما دیدار با صداهای درونی تان است، پس ذهن تان باید تا حد ممکن 

از خواب شب زمان مناسبی است.  یا پیش  باشد. صبح زود  آرام و سبک 

می توانید موسیقی ملایمی پخش کنید و شمعی معطر روشن کنید تا فضایی 

آرام و دلنشین برای خود بسازید. چشمان تان را ببندید و نفس های عمیق و 

آهسته بکشید. هر بار پنج ثانیه یا بیشتر نفس را نگه دارید و سپس به  آرامی 

آن را بیرون دهید. این روند را چهار یا پنج بار تکرار کنید تا ذهن تان آرام شود 

و تمرکزتان افزایش یابد.

اکنون تصور کنید سوار یک اتوبوس بزرگ زرد شده اید. در میانه  اتوبوس روی 

صندلی بنشینید. احساس هیجان می کنید، چون قرار است سفری دیرینه و 

مورد انتظار را آغاز کنید. تصور کنید در یک روز صاف و زیبا در خیابان در 

حرکت هستید. ناگهان کسی از پشت روی شانه تان می زند. 

وقتی بالا را نگاه می کنید، می شنوید: »سلام، من یکی از خرده شخصیت های 

تو هستم و همه  افراد داخل این اتوبوس هم خرده شخصیت های تو هستند. 

چرا از صندلی ات بلند نمی شوی و نمی روی ببینی چه کسانی در اتوبوس تو 

هستند؟«



به تمام آدم های گوناگون روی  تا  برمی خیزید و قدم می زنید  از جای خود 

و  بلندقدها  را می بینید:  انسانی  نوع  برابر خود هر  در  کنید.  نگاه  صندلی ها 

یا  حیوانات  سیرک،  افراد  حتی  شاید  سالمندان.  و  نوجوانان  کوتاه قدها، 

بی خانمان ها نیز حضور داشته باشند.

بعضی  دارند؛  حضور  باور  و  رنگ  نژاد،  هر  از  انسان هایی  شما  اتوبوس  در 

دست تکان می دهند و برخی ساکت در گوشه ای پنهان شده اند. آرام آرام همه  

شخصیت ها را تجسم کنید. سپس راننده‌ اتوبوس شما را راهنمایی می کند 

تا اجازه دهید یکی از خرده شخصیت ها دست تان را بگیرد و شما را به پارکی 

نزدیک ببرد. به او فرصت دهید. 

بگذارید خرده شخصیت انتخابی شما را از اتوبوس به سوی پارک هدایت کند. 

کنار او بنشینید و از او نامش را بپرسید. بخواهید بگوید چه ویژگی یا صفتی 

را نمایندگی می کند. اگر با شخصیتی خشمگین روبه رو شدید، می توانید او 

را »آنا عصبانی« بنامید. به ظاهر، لباس، بو، حالت چهره و زبان بدنش دقیق 

توجه کنید.

سپس  چیست؟«  من  به  تو  »هدیه‌  بپرسید:  او  از  و  بکشید  عمیقی  نفس 

بپرسید: »چه چیزی لازم داری تا کامل شوی؟« یا »برای ادغام در روان من 

چه نیازی داری؟« پس از شنیدن پاسخ ها، از او قدردانی کرده و او را دوباره به 

اتوبوس برگردانید.



چشمان تان را باز کنید و پیام هایی را که دریافت کرده اید، یادداشت کنید. 

سپس دفترچه تان را بردارید و دست کم ده دقیقه درباره  تجربه  خود بنویسید. 

نگران نباشید اگر همه‌ پاسخ ها را در همان جلسه دریافت نکردید؛ شنیدن 

پیام های کامل خرده شخصیت ها زمان و تمرین می طلبد. این تمرین نیازمند 

تسلیم شدن در برابر خودتان است، پس مطمئن شوید محیطی امن و آرام 

فراهم کرده اید تا تجربه ای کامل و سازنده داشته باشید.



وقتی گذشته درمان نشده باقی می ماند، زندگی ما را ویران می کند. استعدادهای 

منحصربه فرد، خلاقیت و توانایی های ما زیر خاک فراموشی مدفون می شوند 

و اگر این بخش های وجودی بازپس گرفته نشوند، درون ما راکد می ماند و 

به جای هماهنگی با جهان، علیه آن عمل می کند. ما فکر می کنیم از جهان 

خشمگینیم، می خواهیم جهان تغییر کند و تصور می کنیم اگر شرایط کمی 

متفاوت بود، می توانستیم رویاهایمان را زندگی کنیم. 

اما حقیقت این است که تغییر باید از درون ما آغاز شود. خشم ما واقعا 

الهی  نیروی  نکرده ایم،  پایداری  که  خشمگینیم  است؛  خودمان  متوجه 

نداده ایم خود را آنطور که می خواستیم  ننهاده ایم و اجازه  ارج  درون مان را 

ابراز کنیم. ما گمان می کنیم از والدین مان خشمگینیم، چون در کودکی ما 

را محدود کرده اند، اما واقعیت آن است که این خشم بازتاب همان سرکوبی 

است که خودمان ادامه داده ایم.

وقتی گذشته  درمان نشده باقی بماند، انگار سال ها پیش کسی ما را در قفسی 

گذاشته و هرچند آن قفس اکنون نیست، ما همچنان با دیوارهای خیالی اش 

فصل هشتم

بازتعبیر خود



و  به خود  این قفس همان محدودیت های خودساخته، شک  در جدالیم. 

ترس های ماست. به ما آموخته اند که دنبال کردن رویاها دشوار است، اما 

دنبال  را  رویاهایمان  اینکه  از  آگاهی  با  روزمره  زندگی  فهمیده ایم که  کمتر 

که  بی میلی ای  می شود،  جایگزین  بی میلی  است.  دشوارتر  بسیار  نمی کنیم، 

کلید دسترسی به تمام ظرفیت معنوی ماست. در عوض، ناامیدی و خشم 

صورت  به  روان  در  و  بیماری  شکل  به  بدن  در  می شوند؛  انباشته  آرام آرام 

ناامیدی و خشم را به آینده  با گذشته آشتی نکنیم، همین  عصبانیت. اگر 

می بریم.

دیگران  به  که  خود  از  بخش هایی  بازپس گیری  و  گذشته  بازنگری  قدرت 

درون  به  ببندیم،  را  چشمان مان  است  کافی  ماست.  درون  در  سپرده ایم، 

برویم و بپرسیم. نیروی لازم همیشه آنجاست، اما تنها وقتی آشکار می شود 

باشد.  قوی تر  موجود  وضعیت  حفظ  به  میل  از  زندگی  تغییر  به  میل  که 

آسان تر است دیگران را مقصر بدانیم، اما وقتی از خود جدا شویم، از الوهیت 

خود هم جدا می شویم. 

نظر  به  اعتماد  قابل  باعث می شود دیگران هم غیر  به خود  اعتماد  فقدان 

برسند. برخی آنقدر زیر بار درد گذشته هستند که تنها راه مقابله را سرزنش 

اگر می خواهیم حال مان تغییر کند و خواسته هایمان  اما  انکار می دانند.  و 

تحقق یابد، باید گذشته را در آغوش بگیریم و مسئولیت همه چیز در جهان 

خود را بپذیریم.



گذشته کلید فهم آینده است. وقتی به گذشته  کسی نگاه می کنیم، می توانیم 

ببینیم آینده اش چگونه شکل می گیرد. گذشته به ما نشان می دهد که آنچه 

در آینده انتظار داریم، غالبا تنها شکل دیگری از همان چیزی است که امروز 

داریم. این آگاهی بسیاری را متوقف می کند، چشم اندازشان را تیره می کند و 

رویاهایشان را از دست شان می گیرد. 

کافی است به اطراف نگاه کنیم: بسیاری از مردم همان کسانی هستند که 

سال ها پیش بودند، با تنها تغییرات اندک. مسائل اصلی - چه در جنسیت، 

ثروت، روابط، سلامت یا شغل - اغلب در طول زندگی ادامه دارند. گذشته 

شکل دهنده  آنچه می گوییم، می بینیم و زندگی می کنیم است. 

دوش  به  نیز  را  والدین مان  گذشته‌  گاهی  بلکه  خود،  گذشته‌  تنها  نه  ما 

می کشیم. درد از نسلی به نسل دیگر منتقل می شود و تا زمانی که به چالش 

از  بخش هایی  ما  از  بسیاری  نمی شود.  هرگز شکسته  نشود، چرخه  کشیده 

باورهایی که ریشه در  انکار می کنیم؛  بنیادین مان  باورهای  به خاطر  را  خود 

خانواده و سال های کودکی دارند. آنچه والدین، مراقبان و آموزگاران ما کرده 

یا نکرده اند اثر عمیقی بر زندگی امروزمان گذاشته است. دردهایی که در دو، 

شش یا هشت سالگی تجربه کردیم هنوز زیر سطح آگاهی ماست و تا زمانی 

که بازنگری نشوند، زندگی ما را هدایت می کنند.

اغلب مردم باورهای بنیادین خود را بررسی نمی کنند تا ببینند آیا واقعا آن ها 

را برگزیده اند یا نه. 



کتابی  یا  شوند  هنرمند  می خواهند  که  می شوم  روبه رو  افرادی  با  هفته ها 

می گویند  می پرسم،  را  دلیل  وقتی  نمی توانند.  مطمئن اند  اما  بنویسند، 

استعداد یا تحصیلات کافی ندارند. آن ها به دلیل‌شان اعتماد دارند، اما به 

رویاهایشان، نه. 

سرچشمه‌ این باورها اغلب گفته های کسی است که دوستش داشته اند - 

چه با کلمات و چه بدون آن - که توانایی تحقق رویاهایشان را ندارند. چون 

هرگز این باورها را زیر سوال نبرده اند، در دام شان گرفتار مانده اند و حتی برای 

خواسته های قلبی خود هم تلاش نمی کنند.

باورهای بنیادینی که زندگی ما را هدایت می کنند، چنین اند: »من نمی توانم«، 

»هرگز برای من رخ نخواهد داد«، »من سزاوار نیستم«، »من به اندازه‌ کافی 

خوب نیستم«.

اخیراًً زن جوانی به نام »هالی« در یکی از دوره هایم شرکت کرد. او تنها ۲۱ 

سال داشت و به دلیل افسردگی و ناتوانی در مراقبت از خود، هنوز با مادرش 

زندگی می کرد. وقتی دوره شروع شد، هالی ساکت و منزوی نشست، سرش 

را پایین انداخت و از هرگونه تماس چشمی با دیگران اجتناب می کرد. عادت 

عصبی اش - کوبیدن دست روی میز - برای اطرافیان کمی آزاردهنده بود. در 

زمان استراحت، اغلب روی زمین و در حالت جنینی جمع می شد. حتی وقتی 

همه را تشویق کرده بودم وعده های غذایی شان را با دیگران بخورند، هالی 

ترجیح می داد تنها بنشیند.



در روز دوم، وقتی از کنار او می گذشتم، پرسیدم آیا تا به حال »من بیچاره1 « را 

در خود پذیرفته است؟ با لبخندی متعجب پرسید: »من؟« بی اختیار خندیدم. 

پیام خاموش او چنان بلند بود که گویی در گوش همه فریاد می زد. کنار او 

نشستم و پرسیدم فکر می کند چه پیامی به جهان می فرستد. 

هالی پاسخ داد که خود را »من بیچاره « نمی داند؛ در واقع از چنین آدم هایی 

بیزار است، به ویژه چون مادرش یکی از آن ها بود. وقتی من و دستیارم ریچل 

رفتارهای هالی را برایش بازگو کردیم، ناگهان کل معمای زندگی اش روشن 

شد. 

هالی اعتراف کرد که در ژرفای وجودش باور دارد دوست داشتنی نیست. »من 

بیچاره « تنها راهی بود برای جلب توجه. 

او در خانه ای بزرگ شده بود که مادرش مانند کودکی رفتار می کرد - حتی 

صدایش کودکانه بود - و هالی یاد گرفته بود برای گرفتن توجه از مادرش 

پیشی بگیرد. این باور بنیادین که او دوست داشتنی نیست، در هالی پنهان 

مانده بود چون آن را روی مادرش فرافکنده بود. او نمی توانست خود را به 

روشنی ببیند؛ تمام انرژی اش صرف این شده بود که باور کند شبیه مادرش 

نیست. اما وقتی نشانش دادیم دیگران چگونه او را می بینند، هالی فهمید 

رفتارش نتیجه ای مستقیم از مشاهده مادرش بوده است. 

 »من بیچاره« ترجمه ای است از اصطلاح انگلیسی Poor me که در روان شناسی برای توصیف الگوی  1

رفتاری قربانی محور و جلب ترحم به  کار می رود.



با در آغوش گرفتن »من بیچاره « و آگاه شدن از نمایش کودکانه اش، هالی 

اجازه داد اضداد این ویژگی ها ظاهر شوند.  نتیجه این تحول در او روشن 

بود: »من زنی مسئول هستم.«

تنها چند ماه بعد، هالی شغلی پیدا کرد و از خانه مادرش بیرون آمد و در 

آپارتمان خودش ساکن شد. با اعتمادبه نفس، برای نخستین بار در سال ها 

بنیادین  باور  شد  حاضر  که  همین  کرد.  آغاز  مردی  با  صمیمانه  رابطه ای 

زندگی اش را ببیند و صادقانه آن را بررسی کند، آزادی یافت تا راهی تازه برای 

زندگی انتخاب کند.

باقی  از خانواده می‌پذیریم و  باورهایمان را به‌ طور ناخودآگاه  از  ما بسیاری 

انتخاب های زندگی مان نیز تحت تاثیر همان باورهاست، بی آنکه هرگز از خود 

بپرسیم: »آیا این باور به من نیرو می دهد؟« اغلب تنها در پی ردپای اعضای 

خانواده قدم برمی داریم. اگر واقعیتی که پذیرفته ایم ما را شاد می‌کند، مشکلی 

نیست. اما اگر چنین نیست، باید آن را زیر سوال ببریم. پیش داوری، درد، 

احساس گناه و شرم منتقل می شود. آیا مشکلات تان واقعا از آنِِ خودتان 

است یا آن ها را از نسل های پیش به ارث برده اید؟

»اتفاق  بود:  این  او  بنیادین  باور  بود.  دل نگران  فرد همیشه  مادربزرگم یک 

دل نگرانی  من  اما  نبود،  دل نگران  اصلا  مادرم  است.«  وقوع  در شرف  بدی 

مادربزرگم را به ارث برده ام. اغلب همان نوع افکار را دارم که او داشت. ما 

بازتاب دل نگرانی یکدیگر درباره امنیت پسرم هستیم.



با وجود آنکه اکنون آشکار به نظر می‌رسد، سال ها طول کشید تا بفهمم 

این ویژگی را از مادربزرگم پذیرفته‌ام، مادربزرگی که خودش آن را از پدرش 

به ارث برده بود. حالا هرگاه خودم را در حال دل نگرانی می‌بینم، می پرسم 

بازآفرینی  را  بنیادین  باورهای قدیمی  از  دارم یکی  یا فقط  نگرانم  واقعا  آیا 

می کنم؟

وقتی تشخیص می دهم چیزی برای نگرانی وجود ندارد و می پذیرم که در یک 

الگوی خانوادگی گیر کرده ام، می توانم حقیقت خودم را تایید کنم. هر بار که 

پاسخ های خودکارم را با نگریستن دقیق به درون می شکنم، آگاهی ام ارتقا 

می یابد و از گذشته رها می شوم.

باید  ما  همه‌  اما  نباشند،  والدین شان  شبیه  که  گرفته اند  تصمیم  بسیاری 

کرده ایم.  جذب  را  والدین  منفی  و  مثبت  ویژگی های  سال ها  که  بپذیریم 

می توانستند.  که  کردند  را  کاری  بهترین  خود،  گذشته‌  به  توجه  با  والدین 

اما اگر مایل باشیم در پی  ما نمی توانیم نحوه پرورش مان را تغییر دهیم، 

درس های تجربه های خود بگردیم، خواهیم دید که هر رویدادی فرصتی برای 

یادگیری و رشد در اختیارمان گذاشته است. 

یکی از بهترین دوستانم که سال ها مورد آزار جنسی پدربزرگش بود، روزی به 

من گفت: »شکر خدا برای تمام آزارهایی که در گذشته دیدم، چون به همین 

دلیل است که اکنون یکی از تواناترین آدم های این سیاره هستم. با آموختن 

چگونگی کنار آمدن با تمام دردها و آزارهای گذشته ام به اینجا رسیدم.« 



ما  از  برخی  هستند.  پنهان  موهبت های  واقع  در  منفی،  رویدادهای  تمام 

انتخاب می کنیم زیر این توهم زندگی کنیم که اتفاق های بد بی هیچ دلیلی 

رخ می دهند، اما درد هدفی دارد. درد ما را می آموزد و به سطوح بالاتری از 

آگاهی هدایت می کند. 

شبی، پس از آنکه شاهد دستگیری چند جوان در ساحل بودم، در مراقبه از 

خدا پرسیدم: »چرا در چنین شب تابستانی باشکوه، این پسرها باید در ساحل 

آتش روشن می کردند؟« 

صدایی درونم گفت که این روح آن ها را به خانه بازمی گرداند. چالش های 

زندگی می توانند بینش هایی به ما بدهند که ما را از گذشته ای آزاد کنند که 

با  نگه می دارد.  دور  از مرکز معنوی مان  و  را خفه می کند  شور و شوق مان 

مواجهه با درد و بررسی باورهای بنیادین، می توانیم زندگی را آگاهانه بسازیم 

و آزادانه مسیر خود را انتخاب کنیم.

یک آموزه کهن می گوید: »جهان برای انسان خردمند، آموزگار است و برای 

انسان نادان، دشمن.« 

ما  نگاه  به  نیست؛ همه چیز بستگی  به خودی خود دردناک  هیچ رویدادی 

دارد. باید دریابیم که هر آنچه در جهان رخ می دهد، همان گونه است که باید 

باشد. اشتباهی وجود ندارد و هیچ تصادفی رخ نمی دهد. جهان هم آسمانی 

بهشتی است و هم پرتگاهی بی انتها. وقتی درمی یابیم نمی توانیم یکی را بدون 

دیگری داشته باشیم، پذیرش جهان همان گونه که هست آسان تر می شود. 



به گذشته‌ خود نگاه می کنم؛ پر از دروغ و فریب، رنج و درد، مواد مخدر و 

رابطه. اما اکنون می دانم اگر همه‌ این تجربه ها و تاریکی ها را نداشتم، هرگز 

نمی توانستم امروز چنین آموزگاری باشم. 

سفر  تحقق  به  مرا  اشک  هر  و  بی خوابی  شب  هر  گذشته ام،  از  حادثه  هر 

روحی ام نزدیک تر کرده است. هیچ کس همان چیزی را که من می گویم به 

همان شیوه نمی گوید و هیچ کس همان کارهایی را که من انجام می دهم، 

انجام نمی دهد. من، من هستم و تو، تویی؛ هر یک از ما یگانه ایم و هر کدام 

سفر ویژه خود را داریم.

نظر  از  این رویداد سال ها مرا  والدینم طلاق گرفتند.  بودم که  سیزده ساله 

عاطفی آزرد. در تعطیلات غمگین و افسرده می شدم و آرزو می کردم سال 

نو زودتر برسد تا همه چیز دوباره عادی شود. یک شب بینشی خاص به من 

دست داد: فهمیدم که چرا چنین احساس بدی دارم. همیشه تعطیلات را با 

مادرم می گذراندم و ناگهان دریافتم که فکر تنهابودن پدرم در روز شکرگزاری 

مرا آزرده می کند. نبودن در کنار پدرم بیش از هر چیز مرا می آزرد. در همان 

حالت غم باقی ماندم، اما با این آگاهی که کاری از دستم ساخته نیست. 

احساس بی ارزشی و ناتوانی داشتم. 

پس گذشته را کامل اعلام کردم و با صدای بلند گفتم: »این کار من بود.« 

واقعیتی که پیش رو دارم  از  اگر  تا رشد کنم؛  آفریدم  را  این واقعیت  من 

خوشم نمی آید، باید واقعیتی تازه خلق کنم.



شام  برای  پدر  خانه  به  رفتن  مختلف:  سناریوهای  تصور  به  کردم  شروع 

زودهنگام و سپس خانه مادر برای شام دیرهنگام، یا فقط دیدن پدر و نه 

مادر. همه سناریوها افسرده کننده به نظر می رسیدند، تا اینکه فکری به ذهنم 

رسید. به مادرم زنگ زدم و پیشنهاد دادم که امسال میزبان شام شکرگزاری 

باشم. با شور و شوق گفت ایده ای فوق العاده است. سپس آرام پیشنهاد دادم 

که دوست دارم پدر و خانواده اش را هم دعوت کنم. 

که  است  چیزی  این  »اگر  گفت:  لحظه ای  از  پس  و  کرد  سکوت  مادرم 

می خواهی، پس انجام بده.«

با شادی فراوان به پدرم زنگ زدم و او و خانواده اش را دعوت کردم. شگفت زده 

شد و پرسید مادرت چه خواهد کرد. گفتم او هم با خانواده اش می آید. او 

پذیرفت و ماجرا تمام شد. وقتی به خواهر و برادرم زنگ زدم و گفتم همه 

برای شام شکرگزاری به خانه ام می‌آیند، آن ها شوکه و مشکوک بودند. اما همه 

آمدند. میزهای بلند و متعدد چیدم و ۳۳ نفر از دوستان و خانواده‌هایشان 

با خود غذای محبوب شان آوردند؛ همه روح واقعی تعطیلات را به همراه 

داشتند. 

میزبان  رفتم،  به غرب  و  فروختم  را  خانه ام  که  زمانی  تا  بعد،  در سه سال 

پذیرش  با  می آورد.  هم  گرد  را  همه  که  بودم  تعطیلاتی  ضیافت های  این 

امروز هم  واقعیتی که حتی  تازه شدم،  واقعیتی  برآمدن  مسئولیت، شاهد 

شبیه یک معجزه است.



برای دستیابی به خرد و آزادی از گذشته، باید مسئولیت همه  رویدادهایی که 

در زندگی تان رخ داده بپذیرید. مسئولیت پذیری یعنی بتوانید به خود بگویید: 

»این کار من بود.« 

تفاوت بزرگی میان آن است که جهان کاری با شما کرده باشد یا شما کاری با 

خود کرده باشید. وقتی مسئولیت رویدادهای زندگی تان و تفسیرتان از آن ها 

را بر عهده می گیرید، از دنیای کودکانه بیرون می آیید و وارد جهان بزرگسالان 

»چرا  داستان  بی عملی هایتان،  و  کنش ها  مسئولیت  پذیرش  با  می شوید. 

من؟« را کنار می گذارید و آن را به این بدل می کنید: »این اتفاق برایم افتاد 

چون لازم بود درسی بیاموزم. این بخشی از سفر من است.«

»آرزوی پاک کردن گذشته در واقع آرزوی محوکردن خود  نیچه می گوید: 

است.«

هدایت  خاصی  سوی  به  را  زندگی مان  بخواهیم  که  است  ناممکن  تقریبا 

کنیم، تا زمانی که با گذشته کنار نیامده‌ایم. هر رویداد مهم در زندگی، نگاه 

ما به جهان و به خودمان را تغییر می‌دهد. مرور کامل گذشته ممکن است 

نعمتی  گذشته  است.  مسیر  از  ضروری  بخشی  این  اما  باشد،  طاقت فرسا 

است که هم می‌آموزد و هم هدایت می کند؛ پیام های مثبت و منفی در 

خود دارد.

روزی دوستم نانسی با من تماس گرفت تا از زندگی اش شکایت کند. او هر 

نرم تر و صورتش شبیه مادرش  بدنش  نگاه می کرد، می دید  آینه  بار که در 



می شود. می گفت تمام استرس، نگرانی و ناامیدی هایش روی صورتش حک 

می شود. نانسی احساس می کرد در حال وزن گرفتن است تا شبیه زن باردار 

شود، انگار می خواست جوانی ازدست رفته اش را بازپس گیرد.

با هم برنامه ای طراحی کردیم: ۲۸ روز یادداشت روزانه، مدیتیشن و تمرین 

رهایی از خشم. او لازم داشت گذشته اش را کامل کند و تمام احساسات 

انباشته را آزاد سازد. نانسی با میل، خود را گشود و با چوب پلاستیکی به 

بالش ها ضربه زد، در حالی که روی واژه هایی مانند »پیر«، »چاق«، »حقیر« و 

»زشت« تمرکز می کرد؛ کلماتی که نمی خواست با آن ها شناخته شود. پس از 

۲۸ روز، او احساس کرد کامل شده است. در مسیر، مسائل مختلفی برایش 

پیش آمد، اما هر بار زمان گذاشت تا در دفترچه بنویسد و برای هر رویداد 

پایان، خود را کاملا آماده   اما در  بیافریند. ماهی سخت بود،  تازه  تفسیری 

دوست داشتن و مراقبت از خویش دید.

۲۸ روز بعد، نانسی همه‌ بخش های وجودش را دوست داشت. گفت نیاز 

دارد در آغوش گرفته و بوسیده شود، پس خودش را در آغوش گرفت و 

بعد،  مدتی  رسید.  آرامش  به  سرانجام  و  بخشید  کاملا  را  خودش  بوسید. 

توانست  وقتی  گفت  او  دهد.  انجام  زیبایی صورت  جراحی  گرفت  تصمیم 

هم  با  بپذیرد.  تازه  در سطحی  را  »جوانی«  می تواند  حالا  بپذیرد،  را  »پیری« 

صحبت کردیم و روشن شد که نیازی به عمل جراحی ندارد، اما این تصمیم 

می تواند در زندگی شخصی و حرفه ای اش به او نیرو بدهد.



نانسی یک متخصص زیبایی و آرایشگر است. به او توضیح دادم بسیاری از 

انتخاب می کنند  اما  مردم خودشان را همان طور که هستند دوست دارند، 

برخی جزئیات ظاهری را تغییر دهند. تا زمانی که این انتخاب از سر پذیرش 

و عشق به خود باشد، هیچ اشکالی ندارد.

او گفت همه چیز مثل معجزه کنار هم قرار گرفته است. یک روز در مطب 

جراحی پلاستیک، پرستارها از او پرسیدند آیا می خواهد چهره  خیالی خودش 

را روی کامپیوتر طراحی کند. نانسی فکر کرد شاید سرگرم کننده باشد. تصویر 

تازه او را هیجان زده کرد، اما هنوز هرگز جدی به عمل فکر نکرده بود. ماه ها 

بعد، وقتی تجربه را برای شوهرش تعریف کرد، او بدون اینکه چیزی بخواهد 

گفت اگر مایل باشد، هزینه جراحی را خواهد پرداخت. نانسی گفت لحظه 

درست رسید. جراحی انجام شد و عاشق نتیجه شد. او اعتراف کرد تا زمانی 

که درباره  خود احساس خوبی پیدا نکرده بود، حتی نمی توانست به عمل فکر 

کند. درد نانسی او را به کار درونی هدایت کرد و با دگرگون کردن درونش، 

توانست بیرونش را نیز دگرگون سازد.

درد ما می تواند بزرگ ترین آموزگارمان باشد؛ ما را به جاهایی می برد که هرگز 

تا  کنند  زندگی  رنج  در  بیست سال  نفر حاضرند  نمی رفتیم. چند  تنهایی  به 

مسیر روح شان را پیدا کرده و آن را تحقق بخشند؟ اگر من آن قدر در درد 

قایق مسابقه ای  روی عرشه‌ یک  بیچ،  میامی  در  نمی بودم، شاید هنوز هم 

آفتاب می گرفتم و درباره  خودم حرف می زدم. 



مثبت و منفی هر دو مرا به جایی رسانده اند که امروز هستم. آیا دوباره همه  

آن دردها را تجربه می کنم تا به این نقطه برسم؟ پاسخ من بله است. من 

گذشته و رنجم را برکت می دانم.

پیش از آنکه تاریکی ام را بپذیرم، از آن متنفر بودم. از درد بیزار بودم و نسبت 

به کسانی که به نظر می رسید بدون درد زندگی می‌کنند، کینه داشتم. مدت 

زیادی طول کشید تا مسئولیت کارهایم را بپذیرم. خیلی تلاش کرده بودم از 

پذیرش شانه خالی کنم. اما زمانی که آماده شدم به نسخه‌ والاتری از زندگی 

نگاه کنم، فهمیدم خدا دارد چیزی به من می آموزد و موهبت ویژه ای دارم 

که فقط با عبور از تاریکی ظاهر می شود. 

امروز می کوشم برای هر رویداد گذشته مسئولیت کامل بپذیرم تا درس لازم 

باید می رسیدم. مسئولیت پذیری کار بزرگی  را بیاموزم و به جایی برسم که 

است. بیشتر ما حاضر به پذیرش مسئولیت برای چیزهای خوب هستیم، اما 

اغلب در برابر پذیرش مسئولیت برای اتفاقات ناخوشایند مقاومت می کنیم. 

وقتی مسئولیت را بپذیریم، می توانیم از هر چیزی نیرو بگیریم. حتی اگر از 

چیزی که رخ داده آزرده یا شرمنده باشیم، می توانیم در این آگاهی آرامش 

بیابیم که همه‌ رویدادها به نوعی ما را هدایت می کنند و به تحقق رویاها و 

مسیر روح ما کمک می کنند. 

می توانیم به خود بگوییم: »دنیا بوم نقاشی من است و من این رویداد را وارد 

زندگی ام کردم تا درسی ارزشمند بیاموزم.« 



با پذیرش مسئولیت، دیگر قربانی شرایط نیستیم و به جهان می گوییم: »من 

سرچشمه  واقعیت خودم هستم.« این جایگاه قدرتی است که از آن می توانیم 

زندگی مان را تغییر دهیم.

و  داشت  خواهد  همیشه حضور  نکنیم،  نگاه  مستقیم  گذشته  به  وقتی  تا 

همان تجربیات را بارها وارد زندگی مان می کند. روان شناس رولو می، دیوانگی 

نتیجه ای متفاوت.«  انتظار  با  »انجام مکرر یک کار  را چنین تعریف می کند: 

ما باید از گذشته بیاموزیم و بخش هایی از خود را که انکار کرده ایم، بازپس 

گیریم. این گونه می توانیم چرخه  تکرار را بشکنیم.

را  احساسات شان  مسئولیت  گرفته اند،  درس  تلخ  تجربه ای  از  که  کسانی 

پذیرفته اند و تعهدی آگاهانه داده اند که زندگی شان متفاوت باشد، به ندرت 

همان موقعیت را دوباره خلق می کنند. با نگاه آگاهانه به زندگی، می توانیم 

کافی  دید  زاویه‌  تغییر  تنها یک  بگیریم. گاهی  و متفاوت  تازه  تصمیم های 

است.

برای تغییر زاویه  دید، باید هر لحظه ی گذشته را جست وجو کنیم و تفسیری 

انرژی  اغلب  ما  بدهد.  را  مسئولیت  پذیرش  امکان  که  بیابیم  قدرتمند 

ارزشمندمان را صرف یافتن دلایلی می کنیم که چرا چیزی تقصیر ما نیست، 

چون راحت تر است دیگری را مقصر بدانیم. اما این مسیر به بن بست می رسد 

و درد ناامیدی و ناتوانی باقی می ماند. هر رویداد، کلمه و فردی که هنوز بار 

احساسی دارد، باید بازنگری، رویارویی، جایگزینی و در آغوش گرفته شود. 



باید گام به گام به سرچشمه  بار احساسی بازگردیم، رویداد را بی واسطه ببینیم 

و بپذیریم که بخشی از گذشته مان بوده است. سپس از زاویه ای تازه به آن 

نگاه کنیم و احساسات منفی را با مثبت جایگزین کنیم. با انتخاب تفسیری 

تازه، کنترل زندگی مان را در دست می گیریم، گذشته‌ انکارشده را می پذیریم 

و خود را از وابستگی به دیگران رها می سازیم.

ما باید تفسیرهایی انتخاب کنیم که زندگی مان را به جلو ببرد، نه اینکه ما 

را در تنهایی و درماندگی رها کند. باور من این است که آفرینش یک تفسیر 

تازه، ساده ترین راه برای دگرگون کردن چیزی منفی به مثبت است. هر رویداد 

در جهان ما یک رویداد عینی است؛ خودش معنای ذاتی ندارد. هر یک از ما 

جهان را از دریچه های متفاوت می بینیم و هر رویداد را به شکلی خاص ادراک 

می کنیم.

این ادراک ها و تفسیرها هستند که احساسات ما را شکل می‌دهند، نه خود 

نپذیریم  را  می شوند مسئولیت  باعث  که  تفسیرها هستند  رویداد. همین 

خودخواهی ها،  مقصر  را  کسی  چه  بیندازیم.  دیگری  گردن  به  را  تقصیر  و 

اعتیادها یا شکست هایتان می‌دانید؟

اکنون زمان آن است که دیگر قربانی نباشید. مسئولیت را بپذیرید و آنگاه 

هم زمان  پذیرفت.  خواهید  نیز  را  شکست هایتان  و  اعتیادها  خودخواهی، 

آزاد خواهد شد. هر  برای داشتن همه چیز  الهی تان  بخشندگی، وقار و حق 

یک از ما باید با این واقعیت روبه رو شود که چگونه در نگاه کهنه و ناکامل 



خود به خویشتن و زندگی گرفتار شده است. هر یک باید تصمیمی آگاهانه 

بگیرد تا جهانش را با دگرگون کردن تفسیرهایش دگرگون کند. تنها با تغییر 

زاویه‌ دید نسبت به یک واژه، نه تنها بار منفی آن از بین می رود، بلکه نیروی 

خودتان را نیز بازمی یابید.

که  کنید  انتخاب  را  واژه‌ای  دارد:  وجود  تفسیرها  تغییر  برای  ساده  تمرینی 

با آن شناخته شوید. واژه ای که من  بار احساسی دارد و نمی خواهید  هنوز 

انتخاب می کنم »زشت« است. به خاطراتم بازمی گردم و اولین  برای تمرین 

رویدادی را که باعث شکل گیری این درد و قضاوتم درباره‌ »زشتی« شد پیدا 

می کنم. یادم می آید که پدرم در کودکی با لقب هایی مانند »بینی خوکی« و 

»دندون خرگوشی« مرا مسخره می کرد. تفسیرم این بود: پدرم دوستم ندارد و 

فکر می کند زشتم.

است  آن  وقت  حالا  است.  کرده  دنبال  مرا  سال ها  احساس  این  می‌دانم 

که با این رویداد روبه‌رو شوم. اجازه می‌دهم هنوز احساس درد، تحقیر و 

تجربه شود.  دوباره  پیوند خورده‌اند،  کلمات  آن  و  لحظه  آن  با  که  شرمی 

بتوانم  تا  رویداد،  آن  برای  تازه‌ای  تفسیر  آفرینش  به  می کنم  آغاز  سپس 

»زشت« را در آغوش بگیرم و نیروی ازدست‌رفته‌ام را بازگردانم.



تفسیرهای تازه

مثبت

۱. من زیبا هستم، پس پدرم در کنارم عصبی می شد. تنها راهی که بلد بود با 

این اضطراب کنار بیاید این بود که مرا با اسم هایی صدا بزند که فکر می کرد 

بامزه هستند.

کار  به  را  آن‌ها  روی محبت  از  و  بامزه اند  اسم ها  این  فکر می کرد  پدرم   .۲

می برد.

۳. پدرم آن قدر دوستم داشت که می خواست مرا برای دنیای واقعی آماده 

من  از  زیبایی ام  جلوه‌دادن  کم اهمیت  با  می‌تواند  می کرد  گمان  او  کند. 

محافظت کند.

منفی

۱. پدرم از من متنفر بود و می خواست برای همیشه به من آسیب بزند.

۲. پدرم واقعا باور داشت من به طرز عجیبی زشت هستم و تنها راهی که بلد 

بود با آن کنار بیاید مسخره کردن من بود.

اکنون می توانم به همه  تفسیرهایم نگاه کنم و تشخیص دهم کدام یک حال 

من را خوب و کدام یک حالم را بد می کند. سپس می توانم تصمیم بگیرم 

تفسیر منفی قدیمی ام را با تفسیری مثبت جایگزین کنم. همیشه از خودم 

می پرسم: »این تفسیر به من نیرو می دهد یا از من نیرو می گیرد؟ مرا قوی 

می کند یا ضعیف؟«



اینکه  مگر  نمی کند؛  تغییر  نباشد،  نیروبخش  درونی مان  گفت‌وگوی  اگر 

کنیم.  جایگزین  قدرتمند  و  مثبت  گفت‌وگویی  با  را  آن  آگاهانه  خودمان 

نمی‌دهد  اجازه  رنج  و  درد  به  اعتیاد  اما  داریم،  قوی  اراده‌ای  ما  از  برخی 

تفسیر تازه‌ای را بپذیریم. به همین دلیل نوشتن و بررسی همه  برداشت های 

ممکن درباره‌ یک رویداد اهمیت زیادی دارد. تنها عمل نوشتن، احساسات 

گره خورده به آن رویداد را آزاد می کند. وقتی آماده باشیم کمی بازیگوشانه 

ارزیابی  دوباره  را  انتخاب هایمان  می توانیم  کنیم،  برخورد  تفسیرهایمان  با 

قابل  می کشیم،  نور  به  و  می‌آوریم  بیرون  تاریکی  از  را  آن ها  وقتی  کنیم. 

درمان می شوند.

که  داشت  دوستم  آنقدر  »پدرم  بود:  این  کردم  انتخاب  من  که  تفسیری 

با کم اهمیت  او فکر می کرد  آماده کند.  واقعی  دنیای  برای  می خواست مرا 

جلوه دادن زیبایی ام می تواند از من محافظت کند.« 

نظر  به  احمقانه  کمی  نوشتم،  را  آن  وقتی  خنده ام شد.  باعث  انتخاب  این 

می رسید، اما وقتی چشمانم را بستم و از خود پرسیدم کدام تفسیر روح مرا 

تغذیه می کند، همین یکی بود.

با تصمیم برای جایگزینی تفسیر قدیمی با این تفسیر جدید، توانستم »زشت« 

را بپذیرم، بدون آنکه درد گذشته را احساس کنم. اکنون نقطه  مرجع درونی ام 

تغییر کرده است. عادت قدیمی پدرم حالا سبک و شیرین به نظر می رسد و 

فارغ از نیت واقعی او، با آن تجربه در صلح هستم. دیگر با ترس از قضاوت 



دیگران زندگی نمی کنم و زشتی ای را که درباره  خود حس می کردم به دیگران 

فرافکنی نمی کنم. موهبت »زشت« این است که بتوانم از خانه بیرون بروم، 

بی آنکه موهایم را شانه کنم یا آرایش کنم و همچنان احساس خوبی داشته 

باشم. این تمرین را می توانید با هر رویداد یا واژه ای که برایتان سنگین است 

انجام دهید؛ فرقی نمی کند آن رویداد کوچک باشد یا بسیار سخت و دردناک. 

یکی از زنانی که با او کار می کردم سال ها تجربه‌ای هولناک را با خود حمل 

می کرد: تهدید با اسلحه و تجاوز. او از آن روز چنین باوری ساخته بود که 

»زن بی‌ارزش و پستی« است و سزاوار آن اتفاق بوده. این تفسیر بیش از 

از او خواستم سه تفسیر تازه  انداخته بود.  پانزده سال سایه بر زندگی‌اش 

اما متفاوت برای آن تجربه  و امیدوارکننده و در کنار آن دو تفسیر منفی 

برای رهایی  راهی  و  کند  را سبک  آن  بار سنگین  بتواند کم کم  تا  بنویسد، 

بیابد. او به روشنی دید که تفسیری که انتخاب کرده بود، او را ناتوان و آزرده 

می کرد. 

پس ابتدا تفسیرهای منفی را نوشت:

منفی

۱. چون یاغی بودم و از والدینم متنفر، لباس تحریک آمیز پوشیدم و آنچه بر 

سرم آمد سزاوارم بود.

۲. من موجودی پست و بی ارزش هستم. سزاوار سوءاستفاده و آزاردیدن 

هستم.



مثبت

۱. من دختری گمشده و ساده لوح بودم که فقط می خواستم به جایی تعلق 

داشته باشم. این رویداد کمکم کرد آگاه تر، محتاط تر و هشیارتر شوم.

۲. این حادثه نعمتی در لباس مبدل بود. به واسطه  آن آموختم چگونه خود 

و بدنم را محترم بشمارم.

۳. آموختم دیگر هرگز نباید قربانی باشم. این حادثه ندایی بیدارباش بود، 

بخشی از طرحی الهی برای بیدارکردن خود روحانی ام.

وقتی هانا همه‌ تفسیرها را نوشت، دریافت که حق انتخاب دارد. او در آغاز 

به  یافت؛  مثبت  معنایی  تلخ  تجربه ای چنین  دل  از  بتوان  که  نداشت  باور 

همین دلیل ابتدا سراغ تفسیرهای منفی رفتیم. اما در پایان، هانا شگفت زده 

شد از اینکه توانسته برداشت هایی پیدا کند که نه تنها به او نیرو می دهند، 

بلکه یکی از آن ها را بیش از همه »حقیقی« حس کرد. او این تفسیر را برگزید: 

»این حادثه نعمتی در لباس مبدل بود. به واسطه  آن آموختم چگونه خود و 

بدنم را محترم بشمارم.«

را  تهوع آور«  »حالت  و  »هرزه«  واژه‌  دو  بتواند  تا  بود  کافی  انتخاب  همین 

که بیش از پانزده سال زندگی اش را کنترل کرده بودند، در آغوش بگیرد و 

نیز گشوده شد:  برای اضدادشان  پذیرفت، جای کافی  را  هنگامی که آن ها 

»سرافراز« و »زیبا«. درست همان چیزهایی که همیشه در آرزویش بود و حالا 

توانسته بود در وجود خویش بیابد.



هرچه آگاه تر شوید، آشکارتر خواهد شد که مسئولیت انتخاب تفسیرهای 

نیروبخش با شماست. قربانی بودن آسان تر است، اما ماندن در دیدگاه منفی 

یعنی تضمین بازآفرینی همان دردها. هرچه هوشیارتر به موهبت های زندگی 

کنید.  انتخاب  رویداد  هر  درباره‌  را  خود  دیدگاه  می توانید  سریع تر  بنگرید، 

رویدادهای تراژیک بخشی ناگزیر از زندگی اند، اما شجاعت آن است که از دل 

این رویدادها توانمند بیرون بیاییم. وقتی آن ها را به فرصتی برای رشد بدل 

کنیم، آنگاه درون همان رنج، موهبت را می یابیم.

نام جولیاست. جولیا سال ها  به  زیبایی  و  نمونه ای دیگر، زندگی زن جوان 

او و همسرش غرق شادی  باردار شد،  بود. وقتی سرانجام  در آرزوی فرزند 

بودند. اما در حدود هفته‌ چهاردهم، با خون ریزی و ترسی بزرگ روبه رو شد. 

مراجعه به ماما و انجام سونوگرافی خبر دردناکی را تایید کرد: جنین دیگر 

زنده نبود. جولیا ویران شد. روزها گریست و برای فرزندی که هرگز به دنیا 

نیامد سوگواری کرد.

بدتر از همه این بود که او بار سنگین سرزنش را هم بر دوش می کشید. در 

مادر شوم.  که  نیستم  کافی خوب  اندازه‌  به  »من  اشک هایش گفت:  میان 

شاید همان الکل هایی که پیش از دانستن بارداری نوشیدم بچه ام را کشت.« 

جولیا، در کنار سوگ طبیعی از دست دادن فرزند، خود را مقصر می دانست. 

وقتی با او کار کردم، روشن شد که میل قلبی اش این است که این واقعه نه 

صرفا یک فاجعه، بلکه تجربه ای مقدس باشد. 



پس درست مانند هانا، از او خواستم نخست تفسیرهای منفی اش را بنویسد، 

تا راه برای یافتن معنایی تازه تر باز شود.

منفی

۱. من هرگز قادر نخواهم بود کودکی را تا پایان بارداری حمل کنم چون از 

نظر ژنتیکی معیوب هستم.

مثبت

را  او  که  کودکی  برای  آماده سازی  است،  من  بدن  برای  تمرین  یک  این   .۱

دوست خواهم داشت و پرورش خواهم داد.

۲. این رویداد تایید می کند که میل من به داشتن فرزند واقعی است. دیگر 

هیچ تردیدی ندارم.

۳. درد فقدان و جدایی به من تجربه ای داد که کمکم می کند مادر بهتری باشم. 

بگیرد:  آغوش  در  را  مثبت  تفسیر  سومین  گرفت  تصمیم  سرانجام  جولیا 

»درد فقدان و جدایی، تجربه ای بود که مرا یاری می دهد مادر بهتری شوم.« 

او نیروی این تفسیر را در عمق وجودش حس می کرد. آگاه بود که در این 

جهان هیچ رویدادی تصادفی نیست، پس خواست یاد آن کودک را نه به 

گرامی  گذاشت،  جای  بر  که  موهبتی  خاطر  به  بلکه  آورد،  که  رنجی  سبب 

بدارد. این انتخاب، عملی ناب از عشق و شجاعت بود؛ تصمیمی که جولیا 

برای کودکی که  را  آورد و خود  زندگی روی  به  دوباره  تا  توانمند ساخت  را 

سرانجام مادرش می شد، آماده کند.



خود  دردهای  با  و  کنیم  پاکسازی  را  گذشته  اگر  که  کنیم  باور  باید  نیز  ما 

صادقانه روبه رو شویم، در دل همان تاریکی ها موهبت های منحصربه فردمان 

به‌ راه ماست. جهان آماده است  را خواهیم یافت؛ طلایی نهفته که چشم‌ 

بیش از آنچه تصور کنیم به ما ببخشد، البته اگر خودمان اجازه دهیم. هر 

یک از ما با رسالتی ویژه به این دنیا آمده ایم و وظیفه  ما تحقق همان رسالت 

است. از این نگاه، تمام رویدادهای گذشته نه باری بر دوش، بلکه فرصتی 

برای آموختن، رشدکردن و شکوفاشدن  هستند.

آشتی با گذشته، راه را برای بازپس گیری فرافکنی های مان هموار می سازد. آن 

بخش های طردشده و هیجانات سرکوب شده، نیروی حیاتی ما را می بلعند و 

ما را از عظمت درونی مان محروم می کنند. هنگامی که حتی یک بُعُد از خود 

را انکار می کنیم، در واقع بخشی از کل وجودمان را انکار کرده ایم. 

بی‌آنکه آگاه باشیم، گران بهاترین جنبه های وجودمان را به کسانی می سپاریم 

بعضی  پذیرش  از  ما  داریم.  نفرت  آن ها  از  یا  هستیم  شیفته شان  یا  که 

بخش های خویش سر باز می‌زنیم، چراکه در قضاوت ها و انتقادهای مان بیش 

را  و حتی خطاکردن  کرده‌ایم. جرئت مسئول بودن  اندازه سرمایه گذاری  از 

نداریم. از ناقص بودن می ترسیم، از اینکه دریابیم آنچه در دیگران ناخوشایند 

می یابیم، در حقیقت آینه‌ای از خودمان است. از تنهاییِِ ناشی از درخشیدن 

طردشدن  از  می‌بینیم.  میان مایگی  از  پر  را  پیرامون مان  زیرا  می هراسیم، 

چنان واهمه داریم که بزرگ ترین موهبت های درونی مان را قربانی می کنیم، 



تنها برای اینکه پذیرفته شویم. این راهی برای بقاست که به ما آموخته‌اند، 

اما سرانجام ما را به جایی می‌رساند که دیگر تاب خودمان را نداریم. آنگاه 

احساسات سمی چنان آزاردهنده می شوند که ناخواسته موقعیت هایی در 

تا  نیستیم،  شایسته  که  شوند  یادآور  ما  به  مدام  تا  می کنیم  خلق  زندگی 

ثابت کنند لایق رویاهایمان نیستیم. اما این چرخه تنها به دست خود ما 

متوقف می‌شود. 

را  خود  عظمت  من  است.  »بس  بگوییم:  و  بایستیم  می توانیم  ما  تنها 

می خواهم. من سزاوار درخشش، خلاقیت و الهیتم هستم.«

من خود سال ها با کمبود دردناک اعتماد در روابط صمیمانه دست و پنجه 

نرم کردم. باور داشتم مردان قابل اعتماد نیستند و به محض یافتن فرصتی، 

خیانت خواهند کرد. هرگز گمان نکردم ریشه ی این باور شاید در وجود خودم 

باشد. همیشه مراقب معشوقانم بودم و تهدیدشان می کردم که اگر پیوند 

اختصاصی مان را بشکنند، رابطه تمام خواهد شد. 

او فرافکنی  بر  را  بی‌اعتمادی  این  به من گفت شاید  از آن ها  سرانجام یکی 

قابل  و  وفادار  خودم  بودم  مطمئن  کردم،  رد  را  حرفش  بی درنگ  می کنم. 

اعتمادم. 

اما بعدها، پس از جر و بحثی، ناگهان دریافتم نخستین واکنشم خیال پردازی 

درباره‌ مرد دیگری بود که می توانست »آقای درست« بعدی ام باشد؛ در حالی  

که حتی هنوز از پایان رابطه  فعلی خبری نبود.



من با نام »خیال« آن را بی اهمیت جلوه می دادم و این بُعُد پنهان وجودم 

را انکار می کردم. اما زمانی که شهامت یافتم بی اعتمادی درونی ام را بپذیرم، 

توانستم فرافکنی آن را بر دیگران متوقف سازم. کشف اینکه خود من عامل 

آشوب در روابط بودم، تکان دهنده و دردناک بود. 

نخستین واکنشم بیزاری از آن بخش بیمارگونه  درونم بود. اما وقتی چشمانم 

را بستم و با خُُرده هویت بی اعتمادم روبه رو شدم، تصویر دختری کوچک و 

نحیف در ذهنم نقش بست؛ دختری که با دیدن مردان می لرزید. نامش »سو 

ترسیده« بود. از او پرسیدم برای درمان چه می خواهد و او تنها یک واژه بر 

زبان آورد: »شفقت.« شنیدن این پاسخ و دیدن ترسش قلبم را نرم کرد. به 

خود اجازه دادم ترسم را احساس کنم و در خیال، »سو ترسیده« را در آغوش 

گرفتم.

شفقت به خویشتن، کلید حیات است. جایی که شفقت حضور ندارد، ترس 

و بیزاری از خود ریشه می دوانند و چون نفرت از خویش تاب آوردنی نیست، 

آن را به جهان فرافکنی می کنیم. آنگاه ترجیح می‌دهیم خود را قربانی جهان 

دیدن  رنجِِ  با  روبه روشدن  از  بیرون،  سرزنش  با  و  خویش  قربانی  تا  بدانیم 

درون مان می گریزیم.

اکنون زمان آن رسیده است که با صداقت تمام به اطرافیان خود بنگریم؛ به 

آن هایی که بیشترین واکنش های احساسی را در ما برمی انگیزند: مادر، پدر، 

شریک زندگی، رئیس یا حتی صمیمی ترین دوست. 



فهرستی از آنان تهیه کنید و در برابر نام شان ویژگی هایی را که در شما واکنش 

زیرا هرگاه  بی پایان؛  است  کاری  این  کنید.  یادداشت  می کند،  ایجاد  شدید 

لایه ای را بپذیرید، لایه ای تازه رخ می نماید. هر رنجشی که هنوز در دل دارید، 

پرچمی سرخ است؛ نشانه ای از اینکه انرژی شما همچنان به آن فرد یا آن 

تجربه گره خورده است. 

شما  بر  که  را  فردی  نام  است  کافی  دارد.  وجود  نیز  دیگری  ساده  تمرین 

اثرگذار است بالای برگه ای بنویسید. خطی در میانه بکشید و در یک ستون 

تمام چیزهایی را که در او دوست دارید و در ستون دیگر همه‌ آنچه را که 

نمی پسندید، ثبت کنید. حتی در مورد کسی که چندان دوستش ندارید، اگر 

دقیق شوید، می توانید نکته ای مثبت در او بیابید. 

سپس در برابر هر مورد مثبت بنویسید: »من خودم را دوست دارم وقتی ...«

و آن ویژگی را ادامه دهید و در برابر هر مورد منفی بنویسید: »من از خودم 

خوشم نمی آید وقتی ...« و باز همان خصلت را ذکر کنید. این تمرین ساده 

آشکار می کند آنچه در دیگری می بینیم، در حقیقت بازتابی از خود ماست.

به  ناراحتی  با  باره، تجربه‌ دوستم »لاری« است. روزی  این  نمونه ای گویا در 

من زنگ زد. او سال ها »کریستینا«، هم اتاقی سابقش در دانشگاه را تحسین 

می کرد، اما کریستینا ناگهان از برنامه ای که با هم داشتند کنار کشیده بود 

و همین، لاری را به شدت آزرده بود. او با خشم می گفت کریستینا لوس، 

خودخواه، متکبر و همه چیزدان است. 



به آرامی یادآورش شدم که واکنش های شدید ما در برابر دیگران، انعکاسی از 

بخش هایی است که در خود انکار کرده ایم. اما لاری مقاومت می کرد و اصرار 

داشت که مشکل فقط از کریستینا است.

از او خواستم فهرستی از ویژگی های مثبت و منفی کریستینا بنویسد. وقتی 

این کار را کرد، مشخص شد که لاری نه تنها کاستی های کریستینا را به خود 

او  بود.  کرده  انکار  خودش  در  هم  را  فضیلت هایش  بلکه  نمی‌داد،  نسبت 

جنبه های  آن  تمام  زیرا  بود؛  بخشیده  کریستینا  به  را  خود  ارزش  و  قدرت 

مثبت - زیبایی، موفقیت، معنویت، وقار و رهبری - را تنها در او می دید، نه 

در خودش.

او خیانت شده است؛ زیرا  به  وقتی کریستینا خطا کرد، لاری احساس کرد 

حقیقت،  در  ریخت.  فرو  بود  افکنده  او  بر  که  بی نقصی  و  کامل  تصویر 

آشکار  را  پنهان خودِِ لاری  که کمبودهای  بود  آینه ای  کریستینا  کاستی های 

می ساخت. به او پیشنهاد کردم نامه ای برای کریستینا بنویسد و همه‌ خشم 

و رنجش دلش را روی کاغذ بیاورد؛ نامه ای که هرگز قرار نبود ارسال شود. 

همین فرایند کافی بود تا لاری بار خود را زمین بگذارد و تصمیم بگیرد دیگر 

قدرتش را به هیچ کس نسپارد. او آغاز کرد به بازپس گیری جنبه های مثبت و 

منفی‌ وجودش. برایش شگفت انگیز بود که پذیرفتن فضیلت ها دشوارتر از 

مواجهه با کاستی ها بود و درست در همان لحظه که توانست زیبایی و نور 

درونی اش را بپذیرد، بارِِ تاریکی ها نیز سبک شد.



تمامیت  با  دوباره  تا  لاری  برای  شد  کاتالیزوری  بداند،  بی آنکه  کریستینا، 

وجودش آشتی کند. حقیقت این است که آدم ها به زندگی ما وارد می شوند 

تا آینه ای باشند برای بازگرداندن ما به کمال. 

اغلب ما با معیاری بسیار محدود خود را می سنجیم؛ گویی خوبی ها در یک 

سو هستند و بدی ها در سوی دیگر و ما در میانه سرگردانیم، در حالی  که تنها 

بخش کوچکی از هر دو سوی وجودمان را پذیرفته ایم. اما انسان کامل کسی 

است که همه  ظرفیت های انسانی خود را، چه روشن و چه تاریک، در آغوش 

بگیرد. تنها با پذیرش تاریکی است که می توانیم نور را نیز به تمامی بپذیریم.

خدا، عشق، روح - هر نامی که بر آن بگذاریم - همواره حاضر است. کافی 

را  قلب مان  شویم  آماده  وقتی  ماست.  قلب  دروازه،  کنیم.  دعوتش  است 

بگشاییم، به جای تمرکز بر بدی ها، خوبی ها را ببینیم، آنگاه خدا را خواهیم 

دید. عشق را خواهیم دید.

و نباید فراموش کنیم که ما همواره انتخاب می کنیم چه چیزی را ببینیم. 

در ژرف ترین لایه های وجود، خودمان آموزگار درس های زندگی مان هستیم. 

اگر شما  باشد، هدیه ای در دل دارد.  اگر تلخ و سهمگین  هر تجربه، حتی 

هدیه تان را بپذیرید، من هم سهم خود را یافته ام؛ زیرا در جهان روح، من و 

شما یکی هستیم.



تمرین ها

۱. چند دقیقه ای را در محیطی آرام سپری کنید. چشمان تان را ببندید و پنج 

نفس عمیق و آرام بکشید. حالا تصور کنید وارد آسانسور درونی خود شده اید 

و طبقه  به  طبقه پایین می روید. در را که باز می کنید، خود را در باغ مقدس تان 

می یابید. قدم زنان به سوی جایگاه مراقبه تان بروید و از زیبایی های این باغ 

لذت ببرید.

می کنند  هدایت  مرا  زندگی  که  بنیادی ای  »باورهای  بپرسید:  خود  از  اکنون 

کدام اند؟« 

چند دقیقه در سکوت بمانید و سپس فهرستی از آن ها بنویسید.

حالا دوباره چشمان تان را ببندید و نخستین باور از فهرست تان را به ذهن 

بیاورید. با آرامش از خود بپرسید:

 الف( آیا این باور واقعا از دلِِ من برآمده یا آن را از دیگری گرفته ام؟

ب( چرا به این باور پایبندم؟

ج( آیا این باور مرا توانمند می سازد یا محدود می کند؟

د( برای تغییر این باور، باید از چه چیزی دل بکنم؟

به پاسخ ها اختصاص دهید و سپس همه‌ آن ها را در دفترچه تان  زمانی را 

ثبت کنید.

۲. برای هر باوری که نوشته اید، نامه ای کوتاه بنویسید. از آن باور تشکر کنید 

که تا امروز به شما خدمت کرده است. 



سپس باوری تازه و توانمندساز جایگزینش کنید. در دل یا با صدای بلند تعهد 

دهید که این باور جدید را گرامی می دارید. آنگاه چشمان تان را باز کنید و باور 

تازه تان را یادداشت کنید.

یا  بپذیرید  تمام قد  را  آن  نمی توانید  هنوز  که  کنید  انتخاب  را  کلمه ای   .۳

دوست داشته باشید. چشمان تان را ببندید و به گذشته بازگردید؛ به نخستین 

و  حادثه  آن  نباشد.  آزاردهنده  برایتان  ویژگی  این  شد  سبب  که  رویدادی 

تفسیری را که از آن داشته اید، یادداشت کنید. سپس درست زیر آن، پنج 

تفسیر تازه بنویسید: سه تفسیر مثبت و دو تفسیر منفی.

اگر ایده ای به ذهن تان نرسید، می توانید از دوستان یا خانواده کمک بگیرید. 

این تمرین، تمرینی خلاقانه است و هرچه بیشتر انجامش دهید، ذهن شما 

برای یافتن تفسیرهای تازه توانمندتر می شود. هدف، این است که از اسارت 

تنها یک برداشت رها شوید و نگاه های متفاوتی را تجربه کنید.



»عمیق ترین ترس ما این نیست که ناتوان باشیم، بلکه این است که بیش از 

حد توانمندیم.«

ماریان ویلیامسون در کتاب بازگشت به عشق می نویسد: »این نور ماست که 

بیش از همه ما را می ترساند، نه تاریکی مان. 

از خود می پرسیم: من که هستم که درخشان، زیبا، بااستعداد و شگفت انگیز 

باشم؟ در حقیقت، چه کسی هستید که چنین نباشید؟

شما فرزند خدا هستید. کوچک کردن خود، خدمتی به جهان نمی کند. هیچ 

کنند. شما  ناامنی  احساس  دیگران  مبادا  تا  نیست  پنهان شدن  در  فضیلتی 

آفریده شده اید تا جلال خداوندی را که در درون تان است آشکار کنید. این 

موهبت تنها در برخی از ما نیست؛ در همه  ماست و هنگامی که به نور خود 

اجازه می دهیم بدرخشد، ناخودآگاه به دیگران نیز اجازه می دهیم همین کار 

را بکنند. 

الهام بخش  طبیعی  طور  به‌  ما  حضور  می شویم،  رها  ترس هایمان  از  وقتی 

آزادی دیگران خواهد شد.«

فصل نهم

تاباندن نور درون



تا  بدرخشید؛  را  نورتان  سراسر  تا  کرد  خواهد  راهنمایی  را  شما  فصل  این 

همان لطف و شکوهی را که در دیگران تحسین می کنید، در وجود خود در 

بلکه سایه های  تاریک،  نه تنها سایه های  این یعنی پذیرفتن  آغوش بگیرید. 

روشن نیز؛ تمام جنبه های مثبتی که انکار کرده اید و روی دیگران فرافکنی 

التیام و  نهاده ایم؛ عصری برای گشودگی،  نموده اید. ما در عصر تازه ای گام 

رشد. این روند منفعل نیست، بلکه نیازمند تسلیم است: تسلیم کردنِِ نفس 

و الگوهای کهنه. 

همان گونه که شارل دوبوا می گوید: »مهم آن است که بتوانی در هر لحظه 

آنچه هستی را قربانی کنی، تا آنچه می توانی بشوی.«

ما زمزمه  تمام قد زیستن، ترس است. ترس است که در گوش  مانعِِ  تنها 

نباید خطر کنی، سزاوار شادی  می کند: نمی توانی رویاهایت را محقق کنی، 

و فراوانی نیستی. ترس ما را در میانه‌ طیف نگه می دارد، جایی که نه تاریکی 

را می پذیریم و نه روشنی را. ترس بی حس مان می کند و شعله‌ شور زندگی 

را خاموش می سازد. و در همین ترس، موقعیت‌هایی می آفرینیم تا بارها و 

بارها به خود ثابت کنیم محدودیت هایمان واقعی‌اند. برای غلبه بر ترس باید 

با آن روبه رو شویم، آن را در آغوش بگیریم و با عشق جایگزین کنیم. آنگاه 

است که می توانیم بندهایش را بگسلیم.

ما از عظمت خویش هراس داریم، زیرا این عظمت، باورهای بنیادینی را که از 

کودکی در ما کاشته اند به چالش می کشد. به ما آموخته اند که فروتن باشیم، 



به  نکنیم.  جلوه  »خودپسند«  یا  »مغرور«  هرگز  و  بشماریم  کوچک  را  خود 

همین دلیل، بسیاری از درخشان ترین موهبت های خود را پنهان ساخته ایم و 

آن ها را در همان کیسه ای انداخته ایم که سایه های تاریک مان را.

پذیرفتن  که  است  اندازه دشوار  به همان  روشن وجود،  پذیرش جنبه های 

تاریکی ها. به یاد دارم روزی در یکی از مراکز ترک اعتیاد، زنی برای سخنرانی 

نزد ما آمد. 

او سخنش را چنین آغاز کرد: با رتبه ای عالی از دانشگاه فارغ التحصیل شده، 

سیزده سال زندگی مشترکی موفق داشته، رابطه ای شگفت انگیز با همسرش 

را تجربه می کند، مادری تواناست و در برقراری ارتباط مهارتی کم نظیر دارد.

در همان لحظه با خود گفتم: »چه زن خودپسندی! فکر می کند کیست؟ چرا 

باید به او گوش بدهیم؟«

سپس او مکثی کرد، به چشم تک تک ما نگاه کرد و گفت: »من اینجا آمده ام 

تا درباره  عشق به خود صحبت کنم؛ درباره  اهمیت شناسایی تمام ویژگی های 

خوب تان و توانایی به  اشتراک گذاشتن آن ها با دیگران.«

باید اجازه دهیم نورمان به  او توضیح داد که برای عشق ورزیدن به خود، 

روشنی بدرخشد. باید هر روز خود را به خاطر کارهای خوبی که انجام داده ایم 

تحسین کنیم، باید فهرستی از دستاوردهایمان تهیه کنیم و آن ها را ستایش 

هم  آن ها  که  می دهیم  نشان  دیگران  به  می تابانیم،  را  نورمان  وقتی  کنیم. 

می توانند بدرخشند.



روی صندلی ام خشکم زده بود. گاهی از استعدادهایم تعریف می کردم، اما 

هرگز باور نداشتم که ارزش دارد خودم را قدردان باشم. تعریف هایم همیشه 

هستم.  کافی  نمی کردم  احساس  هیچ گاه  اینکه  از  می شد؛  ناشی  ناامنی  از 

نداشتم، چون حاضر  درباره‌ خودم حس خوبی  که من  بود  این  پارادوکس 

نبودم موهبت های خدادادی ام را بپذیرم. همیشه باور داشتم کوچک کردن 

بهترین بخش های خودم مرا انسان بهتری می کند.

اما آن بعدازظهر، یکی از ارزشمندترین درس های زندگی ام را آموختم: نه تنها 

گفتن چیزهای خوب درباره  خودمان اشکالی ندارد، بلکه ضروری است.

ما باید موهبت ها و استعدادهای خود را بشناسیم. باید قدردانی و احترام به 

آنچه خوب انجام می دهیم را بیاموزیم. باید یگانگی خود را جست وجو کنیم. 

بسیاری از مردم نمی توانند موفقیت، شادی، سلامت، زیبایی و الوهیت شان 

را بپذیرند. آن ها از دیدن اینکه قدرتمند، موفق، جذاب و خلاق اند، می ترسند. 

این ترس مانع از کشف این بخش ها در خودشان می شود.

اما برای اینکه خود را واقعا دوست بداریم، باید تمامیت خویش را در آغوش 

بگیریم؛ نه فقط تاریکی، بلکه نور را هم.

یادگیری شناخت استعدادهای خودمان، به ما امکان می دهد موهبت های 

منحصر به فرد دیگران را نیز ارج نهیم. لحظه ای ذهن خود را آرام کنید، چند 

نفس عمیق بکشید و به فهرست زیر نگاه کنید. پس از دیدن هر واژه، با خود 

بگویید: »من ... هستم.« 



مثال: من سالم هستم، من زیبا هستم، من درخشان هستم، من بااستعداد 

هستم، من ثروتمند هستم. هر واژه ای که گفتنش دشوار است روی کاغذی 

یادداشت کنید و واژه هایی هم اضافه کنید که ویژگی هایی را نشان می دهند 

که در دیگران تحسین می کنید، اما در خودتان نمی پذیرید:

شاد،  پرشور،  درخشان،  الهام بخش،  دوست‌داشتنی،  امن،  رضایت مند، 

بااعتمادبه نفس،  پرانرژی،  سرشار،  زنده،  بخشنده،  جذاب،  بانشاط، 

انعطاف پذیر، پذیرنده، کامل، سالم، بااستعداد، توانمند، خردمند، محترم، 

ثروتمند،  دانا،  بامزه،  آزاد،  قدرتمند،  پذیرنده،  توانمندساز،  مقدس، 

روشن‌بین، متعادل، موفق، شایسته، دلسوز، نیرومند، خلاق، آرام، عادل، 

شجاع،  سرمست،  خواستنی،  زیبا،  خوشحال،  مسئول،  منضبط،  مشهور، 

باشکوه،  باایمان،  آگاه،  آسیب پذیر،  هنری،  بالغ،  خوش‌اقبال،  ارزشمند، 

قاطع،  خوش شانس،  مهربان،  رمانتیک،  عزیز،  متمرکز،  کامل،  جذاب، 

سپاسگزار، آرام، نرم، تصمیم‌گیرنده، دلنشین، لطیف، مایل، مقاومت ناپذیر، 

وفادار،  معنوی،  اندیشمند،  صبور،  آسان‌گیر،  خونسرد،  زیبا،  سخاوتمند، 

پاکیزه،  بازیگوش،  شوخ‌طبع،  معقول،  منظم،  خودجوش،  خوش سخن، 

خوش‌بین،  فداکار،  مطمئن،  فهمیده،  خوش گذران،  وقت شناس،  بارور، 

هوشمند، معتبر، فعال، بی باک، نوآور، پرورش‌دهنده، ستاره، شگفت‌انگیز، 

پربازده،  پربار،  آراسته،  بخشنده،  اصیل،  ساده،  قهرمان،  استوار،  رهبر، 

جسور، حساس.



شما همه‌ این ویژگی ها را در خود دارید. تنها کاری که باید بکنید این است 

که آن ها را آشکار کنید، بپذیرید و در آغوش بگیرید. هر جا که می توانید خود 

را در حال ابراز آن ویژگی تصور کنید، آن را تصاحب کرده اید. 

گام بعدی، یافتن موهبت نهفته در آن ویژگی است. برخلاف سایه تاریک، 

موهبت اغلب آشکار است، اما بسیاری از ما باید با ترس و مقاومت خود 

روبه رو شویم. همان قدر که به در آغوش کشیدن جنبه های منفی متعهدیم، 

باید به پذیرش جنبه های مثبت نیز پایبند باشیم. پذیرفتن برخی ویژگی ها، 

به ویژه وقتی با واقعیت بیرونی در تضادند، دشوار است. پذیرش واژه ای مانند 

»ثروتمند« وقتی بیکار و گرفتار بدهی هستید، آسان نیست. در چنین شرایطی، 

مهم است موقعیت هایی را تصور کنید که در آن ها می توانید ثروتمند شوید؛ 

شغلی تازه یا مسیری نو در حرفه تان.

اگر نتوانید واژه ای را بپذیرید، تجربه‌ آن در زندگی تان نیز دشوار خواهد بود. 

وقتی در آینه به خود نگاه می کنید و فردی دارای اضافه وزن می بینید، این 

موضوع می تواند پذیرش واژه‌ »لاغر« را برایتان دشوار کند. اما اگر فرد لاغر 

درون خود را نپذیرید، او هرگز امکان ظهور نخواهد یافت. 

اگر مجرد هستید و می خواهید ازدواج کنید، باید جنبه‌ »متاهل« وجودتان 

از ما چیزهایی که مقاومت برمی انگیزند  را در آغوش بگیرید. برای هر یک 

تایید  را  شما  باور  که  دارند  فراوانی  شواهد  آن ها  از  برخی  است.  متفاوت 

می کنند که این ویژگی ها به شما تعلق ندارند. اما اگر با تعهد جست وجو 



بیابیم. درون مان  در  را  جنبه ها  این  می توانیم  ما  از  یک  هر  کنید، 

مارلین زنی بود در اوایل دهه‌ چهارم زندگی اش که در دوره‌ من شرکت کرده 

بود. او از نظر جسمانی زیبا بود اما خسته و غمگین به نظر می‌رسید. فهرست 

ویژگی های مثبت را با گروه مرور کردم و از همه خواستم واژه هایی را که 

نمی توانستند بپذیرند، یادداشت کنند. مارلین حدود بیست واژه نوشت. ما 

همان تمرینی را آغاز کردیم که برای ویژگی های منفی انجام داده بودیم، با 

این تفاوت که این بار مارلین روی صندلی نشست و دو نفر روبه رویش قرار 

گرفتند. 

مارلین شروع کرد و گفت: »من موفق هستم« و آن دو نفر بازتاب دادند: 

»تو موفق هستی.«

در جریان این تمرین دیدم مارلین چند ویژگی را پذیرفت. سپس به فهرستش 

نگاه کردم و به او گفتم باید واژه های »جذاب« و »خواستنی« را بپذیرد. مارلین 

مکث کرد و سرش را تکان داد. گفت هیچ شانسی ندارد بتواند این واژه ها 

را در آغوش بگیرد. 

ترمیم  را  با همسرش  رابطه اش  بود  مشخص شد مارلین سخت در تلاش 

کند. چند ماه پیش فهمیده بود که همسرش رابطه ای پنهانی دارد و همین 

باعث شده بود خود را بسیار نخواستنی حس کند. وقتی سرانجام کار روی 

واژه‌ »جذاب« را آغاز کرد، در ابتدا به سختی می توانست این واژه را بر زبان 

آورد. 



هیچ  بدون  اما  هستم«  جذاب  »من  گفت:  تشویق،  اندکی  از  پس  سپس، 

احساسی. حدود ده دقیقه فقط کلمات را تکرار می کرد بی آنکه چیزی حس 

کند. مارلین مطمئن بود جذاب بودن بخشی از او نیست، چون باور داشت 

اگر واقعا جذاب بود، همسرش به او خیانت نمی کرد.

مارلین این تمرین را با دو زن دیگر انجام می داد. من تصمیم گرفتم مردی 

جوان و بسیار خوش چهره را جایگزین آن ها کنم. وقتی به مارلین گفتم تام 

قرار است شریک تمرینش باشد، او به  شدت مضطرب شد. تام صندلی اش را 

جلو کشید و گفت: »تو جذابی.« مارلین فقط به او خیره شد. من در کنارش 

زانو زدم و تشویقش کردم که واژه ها را برای تام تکرار کند. اشک از چشمان 

مارلین سرازیر شد تا سرانجام گفت: »من جذاب هستم.«

تام در چشمان او نگاه کرد و گفت: »بله، تو جذابی.« مارلین دوباره تکرار کرد: 

»من جذاب هستم.« آن ها بیست بار این گفت وگو را ادامه دادند تا جایی که 

مارلین توانست بی آنکه جمع شود یا گریه کند بگوید: »من جذاب هستم.«

سپس از تام خواستم به مارلین کمک کند تا واژه  »خواستنی« را بپذیرد. 

خواستنی  تو  »مارلین،  گفت:  اطمینان  با  و  شد  خم  جلو  به  دیگر  بار  تام 

هستی.« 

خودش،  حتی  هیچ کس،  شدید.  گریستن  به  کرد  شروع  بی درنگ  مارلین 

سال ها به او نگفته بود که خواستنی است. با مارلین کار کردیم تا آماده شد 

بگوید: »من خواستنی هستم.« ابتدا این را در حد یک زمزمه بر زبان آورد. 



تام دستان او را گرفت و دوباره گفت: »تو خواستنی هستی.« 

غمی  که  حالی  در  خواستنی هستم«  »من  کرد:  تکرار  و  همراه شد  مارلین 

عمیق از رابطه اش با همسرش در دل داشت.

نزدیک به نیم ساعت طول کشید تا مارلین بتواند با واژه‌ »خواستنی« کنار 

بیاید. اما وقتی آن را بارها و بارها با صدای بلند گفت، توانست خاطره ای را 

به یاد آورد که در آن خود را خواستنی حس کرده بود. دیدم همان لحظه که 

این بخش از وجودش را به خاطر آورد، چهره اش روشن شد و دوباره با آن 

بخش مقدس وجودش پیوند خورد. 

وقتی سرانجام توانست آن را بپذیرد، از او خواستم بایستد و فریاد بزند: »من 

خواستنی هستم!« 

مارلین این کار را با شادی در چشمانش انجام داد و همه برایش دست زدند. 

گویی تولد انسانی تازه را شاهد بودیم. حس کردن درد در هنگام پذیرفتن 

چیزهایی که انکارشان کرده ایم، بخش جدایی ناپذیر این فرایند است. همه  

با  وقتی  اما  برنمی انگیزند،  شدیدی  واکنش های  چنین  انکارشده  جنبه های 

موردی روبه رو می شوید که چنین می کند، باید با آن بمانید تا سلطه اش را 

از دست بدهد. 

تکرار یک واژه بارها و بارها ممکن است احساسات گوناگونی برانگیزد: خشم، 

راه  یا هر احساس دیگری. هیچ  تسلیم، ترس، شرم، گناه، شادی، هیجان 

درست یا غلطی برای احساس کردن وجود ندارد. 



مهم این است که بمانید و فرار نکنید، چراکه با تعهد به این روندِِ بازپس‌گیری 

شدن  کامل  آماده‌  که  می کنید  اعلام  جهان  به  خود،  انکارشده‌  جنبه های 

هستید. پذیرفتن یک ویژگی مثبت که پیش تر آن را انکار کرده‌اید ترسناک 

است، چون از شما می خواهد تمام داستان ها و بهانه هایتان را کنار بگذارید. 

رها  تراشیده‌اید،  خواسته هایتان  به  نرسیدن  برای  که  را  دلایلی  همه  باید 

کنید.

در یکی از دوره ها زنی به نام پتی بود که نمی توانست واژه »موفق« را از آن خود 

کند. او تمام زندگی بزرگسالی اش را صرف مراقبت از همسر و فرزندانش کرده 

بود. در کودکی به او گفته بودند رویای نواختن حرفه ای ویولنسل را فراموش 

کند. به او آموخته بودند که یک زن خوب ازدواج می کند و بچه دار می شود. 

یکی دو بار به همسرش گفته بود که دلش می خواهد کلاس ویولنسل برود، 

اما همسرش همیشه پاسخ داده بود این کار تلف کردن پول است. پتی حالا 

نزدیک به شصت سال داشت و فرزندانش هر یک راه خود را رفته بودند. 

وقتی فهرست افرادی را نوشت که تحسین شان می کرد، همه زنان موفق در 

عرصه هنر بودند.

وقتی نوبت پتی رسید تا تمرین آینه را انجام دهد، نمی توانست بگوید: »من 

موفق هستم.« او بین خنده و گریه مانده بود. پتی موفقیت را برابر با داشتن 

یک حرفه می دانست. اما وقتی از او پرسیدم آیا مادر موفقی بوده، پاسخ داد 

بله، همه فرزندانش موفق بودند. 



وقتی پرسیدم آیا ازدواج موفقی داشته، لبخند زد و گفت بله، بیش از سی 

سال از ازدواج گذشته بود. 

پرسیدم آیا تا به حال غذای موفقی پخته و او خندید و گفت آشپز خوبی 

بیست  به  نزدیک  موفقیت‌هایش.  دیدن  به  کرد  شروع  پتی  کم کم  است. 

دقیقه طول کشید تا بتواند این واژه را بپذیرد، اما سرانجام آن را از آنِِ خود 

کرد. او دوره را با قامتی افراشته ترک کرد.

ده ماه بعد نامه ای از پتی دریافت کردم که نوشته بود دوباره شروع به نواختن 

ویولنسل کرده، در تئاتری کوچک نزدیک خانه اش وقتی به او نیاز داشتند. او 

نوشته بود حالا که موفقیتش را پذیرفته، به اندازه کافی اعتماد به نفس دارد 

تا آرزوهای بیشتری را محقق کند.

ما یاد گرفته ایم عظمت خود را انکار کنیم. بسیاری از ما باور داریم که تنها 

برخی ویژگی های مثبت را داریم، نه همه آن ها. اما حقیقت این است که 

ما همه چیز هستیم: هم آنچه ما را می خنداند و هم آنچه ما را می گریاند. 

همه صفات زیبا و زشت در وجود ما به هم گره خورده اند. وقت آن رسیده 

را  خود  فهرست  تمام  بتوانید  وقتی  کنید.  آشکار  را  ویژگی هایتان  که همه 

تصاحب کنید، واقعا در حضور خدا خواهید بود. 

هری، مردی ۷۵ساله، نزدیک به ده سال در برنامه‌ای برای رهایی از وابستگی 

شاید  تا  شد  حاضر  من  دوره  در  همراه همسرش  به  او  بود.  کرده  شرکت 

رابطه پرآشوب شان را درمان کند. هری از همان ابتدا گفت که از نظر عاطفی 



او را راحت کرده  بیمار است. سال ها حضور در یک برنامه دوازده مرحله ای 

بود که وضعیت ناسالمش را تایید کند. وقتی به فهرست ویژگی های مثبت 

باور  »کامل«. هری  و  »سالم«  بود:  غایب  او  در فهرست  واژه  دو  پرداختیم، 

نداشت ممکن است از نظر عاطفی سالم باشد. 

به او تمرینی دادم: هر بار که احساس می کرد بیمار است، باید بگوید: »من 

سالم و کامل هستم.« 

در میانه روز، وقتی تمرین بازتاب دادن ویژگی های مثبت آغاز شد، هری با 

آهی عمیق شروع کرد و گفت: »من سالم هستم.« توانست این واژه را بپذیرد 

و ادامه داد: »من کامل هستم.« همه ما از شجاعت و اراده او تحت تاثیر 

قرار گرفتیم. این نخستین باری بود که هری جنبه سالم و کامل وجودش را 

در آغوش گرفته بود.

وقتی تمرین بخشش را با گروه انجام دادیم، روز برای هری بیشتر گشوده 

شد. پس از پذیرفتن تمام ویژگی های مثبت و منفی اش، توانست خود را از 

فرافکنی های منفی که بر همسرش کرده بود رها کند. این تجربه به او اجازه 

داد شارلوت را به عنوان زنی قوی، زیبا و دوست داشتنی ببیند که عمیقا به 

او اهمیت می دهد، نه زنی بیمار در رابطه ای وابسته. هری و شارلوت با انجام 

تمرین ها با هم تجربه ای عمیق از شفابخشی داشتند و بسیاری از حرف های 

ناگفته را بیان کردند. با پذیرفتن نور وجودشان، توانستند نور یکدیگر را نیز 

ببینند و بپذیرند.



و  اشتیاق  با  و درگذشت. شارلوت  از سمینار، هری سکته کرد  اندکی پس 

اشک شوق با من تماس گرفت و گفت که تحول عمیقی در وجود هری رخ 

داده بود؛ او پیش از رفتنش توانسته بود خود را به طور کامل دوست بدارد 

نیز  بلکه در همسرش  نه تنها در خود،  بپذیرد. هری  و تمامیت وجودش را 

الوهیت را دیده بود. 

شارلوت خوشحال بود که آن ها فرصت یافتند پیش از رفتن هری، زیبایی و 

نور یکدیگر را تجربه کنند. وقتی ویژگی های مثبت فرافکنی شده خود را بازپس 

می گوید،  ما  به  که  ژرف  صلحی  می کنیم؛  تجربه  درونی  صلحی  می گیریم، 

دقیقا همان طور که هستیم، کامل و بی نقصیم. 

صلح زمانی می آید که دست از تظاهر برداریم. ما به نوعی خود را قانع کرده ایم 

را آشکار  اجازه دهید جهان درون تان خود  آنچه هستیم، کافی نیست.  که 

برای جذاب بودن،  آزادی  داد؛  نشان خواهد  به شما  را  آزادی  راه  آنگاه  کند، 

خواستنی بودن، بااستعدادبودن، سالم بودن و موفق بودن.

الهی هدایای  اجازه نمی‌دهید جهان  را نشناسید،  وقتی ظرفیت کامل خود 

خویش  ظرفیت  تمام  تحقق  تشنه  شما  روح  کند.  عرضه  شما  به  را  خود 

است و تنها شما می توانید این امکان را فراهم کنید. می توانید انتخاب کنید 

قلب تان را بگشایید و همه وجود خود را در آغوش بگیرید، یا در توهمی که 

امروز از خود دارید باقی بمانید. 



با  را  باید خود  به خود است.  گام در مسیر عشق‌ورزی  بخشش مهم ترین 

بی گناهی یک کودک ببینیم و خطاها و لغزش هایمان را با عشق و شفقت 

کنار  اشتباهاتمان  با  و  بگذاریم  کنار  را  سختگیرانه  قضاوت های  بپذیریم. 

بیاییم. بخشی از انسان بودن، اشتباه کردن است و همه ما شایسته بخشش 

هستیم.

بخشش از دل می آید، نه از خودخواهی. بخشش یک انتخاب است. در هر 

لحظه می توانیم دلخوری ها و قضاوت ها را کنار بگذاریم و تصمیم بگیریم 

و  بگیریم  پس  را  فرافکنی هایمان  همه  وقتی  ببخشیم.  را  دیگران  و  خود 

موهبت هایشان را بیابیم، می توانیم نسبت به خود شفقت پیدا کنیم. سپس 

طبیعی خواهد بود که به دیگرانی که از آن ها دلخور بوده ایم، هم شفقت نشان 

دهیم. وقتی در خود ببینیم آنچه در دیگران نفرت انگیز یافته ایم، می توانیم 

مسئولیت رابطه میان خود و آن ها را بپذیریم.

ریلکه نوشته است: »شاید همه اژدهای زندگی ما شاهزاده خانم هایی باشند 

چیز  هر  شاید  ببینیم.«  شجاع  و  زیبا  را  آن ها  بار  یک  ما  منتظرند  تنها  که 

هولناک در ژرف ترین لایه های وجود ما چیزی باشد که نیازمند عشق ماست. 

عشقی که پذیرش کامل شما را شامل نباشد، ناقص است. 

بیشتر ما آموزش دیده ایم عشق را بیرون از خود بجوییم. اما هنگامی که نیاز 

به عشق بیرونی را رها کنیم، تنها راه آرامش این است که به درون برویم، 

آنچه از دیگران طلب می کنیم بیابیم و به خود بدهیم. 



ما،  الهی  مادر  و  پدر  درون،  جهان  دهیم  اجازه  باید  آنیم.  سزاوار  ما  همه 

بود،  امی در حال طلاق  پرورش دهد. وقتی دوستم  و  بدارد  را دوست  ما 

را  او  که  پیش می آمد  روز چیزی  رها شود. هر  از خشم خود  نمی توانست 

با تمام وجود می کوشید خود را دوست بدارد، اما اغلب  برمی آشفت. امی 

از احساسات منفی، فهرستی  برای رهایی  به نظر می رسید غیرممکن است. 

از همه چیزهایی که در شوهرش، اد، دوست داشت و همه چیزهایی که 

اما کم کم توانست بیشتر  بلندبالایی بود،  او متنفر بود، نوشت. فهرست  از 

فرافکنی های مثبت و منفی اش را بازپس گیرد.

با این حال، یک واژه همیشه سر برمی آورد که امی نمی توانست تصاحب کند: 

»مرده«. وقتی خشمگین بود، شوهرش را مرده‌ عاطفی می دید. امی تلاش 

ببیند.  او  با  نمی توانست شباهتی  اما  بپذیرد،  »مرده«  عنوان  به‌  را  کرد خود 

شواهد زیادی وجود داشت که او زنده است: می خندید، فریاد می کشید و 

گریه می کرد. اما واژه ای که او را آزار می داد همین »مرده« بود.

ماه ها گذشت و طلاق قطعی شد، اما هرگاه ناراحت می شد، باز همان واژه 

بازمی گشت. سپس امی با چارلز، جوان تر از خود، شروع به قرار گذاشتن کرد.

نوار  به گردش رفتند. وقتی چارلز  بابی، همراه چارلز  او و پسرش،  یک روز 

سسمی استریت1 و آرون نویل2 را گذاشت، امی با بابی خندید و آواز خواند. 

 سسمی استریت )Sesame Street(: یک مجموعه تلویزیونی آمریکایی برای کودکان است. 1

 آرون نویل )Aaron Neville(: خواننده و موسیقیدان آمریکایی. 2



ناگهان اشک از چشمانش جاری شد. او دریافت بخش مرده وجودش همان 

جایی است که زندگی و شور را دوباره کشف کرد. بعد از پذیرفتن این بخش، 

دیگر اد نمی توانست او را درگیر کند. با دوست داشتن و پرورش این جنبه 

طردشده، امی توانست هم اد و هم خودش را ببخشد. در واقع، خشم او 

نسبت به اد او را به این جست وجوی گنج کشاند تا بخش پنهان وجودش را 

پیدا کند. بدون این مسیر، امی هرگز آن جنبه از خود را که نیازمند بیداری 

بود کشف نمی کرد. او با در آغوش کشیدن مردگی، توانست زنده بودن خود 

را دوباره بازیابد.

با  روبه روشدن  از  اگر  بروید.  خود  انباشته شده  خشم های  جست وجوی  به 

خشم می ترسید، به یاد داشته باشید که نیروی واقعی شما درست در همان 

نقطه مدفون شده است. خشم تنها زمانی منفی می شود که سرکوب گردد 

یا به شیوه ای ناسالم ابراز شود. وقتی به خودتان شفقت می دهید، می توانید 

اجازه دهید همه جنبه های وجودتان - هم عشق و هم خشم - در کنار هم 

به  بدانید که هنوز  یا دیگران را قضاوت می کنید،  زندگی کنند. هرگاه خود 

لحظاتی  زده اید. در چنین  رویداد چنگ  یا یک  از یک ویژگی  تفسیر منفی 

حیاتی است که به خود اجازه بدهید احساسات تان را به شیوه ای سالم بیان 

کنید. کارلا با لبخندی بزرگ و نوری روشن در اطرافش وارد یکی از دوره های 

من شد. او در طول کارگاه آخر هفته بسیار کوشید، اما وقتی نوبت به تمرین 

کار با خشم رسید، خشک شد. 



چوب  با  بالش ها  به  زدن  ضربه  شامل  تمرین  ندارد.  خشمی  هیچ  گفت 

پلاستیکی بود؛ حرکتی که معمولا انرژی مسدودشده را آزاد می کند. کارلا، با 

اندامی بزرگ و چند کیلوگرم اضافه وزن، باید به راحتی می توانست بالش ها را 

بکوبد، اما حتی توان بلندکردن چوب تا بالای سرش را نداشت.

گفتم  کردم.  صحبت  خشم  نیروی  درباره  کارلا  با  قدم زنان  جلسه،  از  بعد 

انرژی حیاتی را  خشم اغلب کلید گشودن قلب ماست و وقتی آزاد شود، 

در درون مان جاری می سازد. با این حال کارلا نمی‌توانست بپذیرد که خشم 

فروخورده ای دارد. وقتی از او پرسیدم چرا در کاهش وزن مشکل دارد، گفت 

موقتی است. به او پیشنهاد کردم برای ۳۰ روز کار رهایی از خشم انجام دهد، 

حتی اگر احساس نمی کرد عصبانی است. 

گفتم روزانه فقط پنج تا ده دقیقه بالش ها را بکوبد تا انرژی مدفون درونش 

آزاد شود. وقتی پرسید هنگام کوبیدن به چه چیزی فکر کند، گفتم اگر چیزی 

پیدا نکرد، می تواند به چربی هایش فکر کند. ماه ها گذشت و دوباره با کارلا 

صحبت کردم. هنوز در کاهش وزن، کسب درآمد و یافتن رابطه صمیمی 

مورد نظرش مشکل داشت. 

پرسیدم آیا تمرین رهایی از خشم را انجام داده است؟ 

گفت نه، چون »من از خودم یا هیچ کس دیگری عصبانی نیستم.« 

به او گفتم اگر به خواسته هایمان نمی رسیم، دلیلش این است که خودمان 

جلوی خود را گرفته ایم و باور داریم شایسته نیستیم. وقتی احساس بی ارزشی 



می کنیم، معمولا فکر می کنیم چیزی در وجودمان اساسا بد است و خشم 

با آن همراه می شود. اما کارلا هنوز اصرار داشت که هیچ کینه ای ندارد. یک 

بود: »حدس  این  تا دوباره تماس گرفت. نخستین کلماتش  سال گذشت 

بزن چیه؟ من پرخاشگرم!« 

کارلا سرانجام ویژگی های پنهانش را یافته بود. او گفت در طول سال گذشته 

نمی رفته  پیش  زندگی اش خوب  در  و هیچ چیز  داشته  گیرافتادن  احساس 

است. به دلیل تنگنای مالی، یک همخانه به خانه اش آورده بود و حدود یک 

هفته بعد شروع به احساس خشم و خصومت نسبت به او کرد. هرچقدر 

هم سعی می کرد این احساسات را پنهان کند، هر بار که همخانه وارد خانه 

می شد، ناراحت می شده است.

کارلا بالاخره با واقعیت مواجه شد: سایه تاریک و پنهان او آشکار شد و دیگر 

را تصاحب  آن  ببیند،  را  توانست خشمش  او  انکار کند.  را  آن  نمی توانست 

کند و در آغوش گیرد. در ابتدا چنان شوکه بود که نمی دانست چه کند، اما 

به کمک ابزارهای تمرین، به جست وجوی موهبت »هریت خصمانه« رفت. 

وقتی پرسیدم »موهبت تو برای من چیست؟«، هریت پاسخ داد: هدیه اش 

و حرمت  باشد  داشته  دوست  را  او  اگر  گفت  کارلا  به  است.  حیات  انرژی 

اختیارش  در  را  رویاهایش  تحقق  برای  لازم  توان  تمام  انرژی  این  بگذارد، 

در خانه اش  از یک سال  بیش  را که  توانست چوبی  کارلا  خواهد گذاشت. 

خاک می خورد بردارد و بالش ها را با تمام نیرو بکوبد تا پرشان بیرون بریزد. 



به من گفت چه حس آزادی و سبکی داشت وقتی همه آن خشم و خروش 

درونش را رها کرد. ماه ها بعد، او گفت حالش بهتر از هر زمان دیگری است. 

کارلا جنبه دیگری از خودش را پذیرفته و بابت احساسات خشمگینانه اش 

خود را بخشیده بود. درآمد کسب وکارش سه برابر شد و شروع کرد برنامه ای 

برای ورزش و رژیم غذایی تا وزن اضافی اش را از بین ببرد.

اغلب زمان می برد تا بتوانیم جنبه های خاصی از خودمان را ببینیم. حتی وقتی 

همه دانش و ابزار لازم برای پذیرش همه ابعاد وجودمان را داریم، گاهی هنوز 

آماده دیدن چیزی دردناک درباره خود نیستیم. حقیقت این است که درمانی 

که در روابطتان جست وجو می کنید، از بیرون نخواهد آمد؛ باید نخست از 

درون شما آغاز شود. این درمان از پیوند با همه ویژگی هایی می آید که در 

وجودتان زندگی می کنند.

ناامیدی اغلب از شکاف میان خود و خدا سرچشمه می گیرد. به یاد آوردن 

اینکه ما با همه یکی هستیم، یعنی بیدارکردن خدا در درون مان. الوهیت 

و شور زندگی ما در هم تنیده اند؛ وقتی شورمان را بیدار کنیم، الوهیت مان 

نیز فعال می شود. ما آموخته ایم شور و اشتیاق را به چیزهای بیرونی، افراد 

و مکان ها نسبت دهیم، اما وقت آن است که شورمان را متوجه خودمان 

کنیم. یافتن عشق به همه آنچه هستیم، کاری پیچیده است. باید آسان و 

طبیعی باشد، اما برای بسیاری دشوارترین وظیفه زندگی است. 



دوست  را  وجودتان  تمام  نتوانسته اید  هنوز  و  کرده اید  تلاش  مدت ها  اگر 

ماست،  تکلیف  بزرگ ترین  این  نشوید؛  دلسرد  بگیرید،  آغوش  در  و  بدارید 

این  من  پیشنهاد  آمده ایم.  دنیا  این  به  انجامش  برای  که  وظیفه ای  همان 

است: اگر قصد دارید پرورش خود را جدی بگیرید، برای خود آیین هایی خلق 

کنید. وقتی به مردم می گویم به خانه بروند و خود را پرورش دهند، اغلب 

انجام دهم؟« پاسخ برای هر  گیج می شوند و می پرسند: »چطور این کار را 

کس متفاوت است، اما نکته اصلی داشتن نیت پرورش خود است. وقتی 

نیت شکل گرفت، می توان روی جزئیات کار کرد.

می توانید با یک عکس کودکی از خودتان شروع کنید و آن را جایی بگذارید 

که روزی چند بار ببینید. اگر به اداره می روید، یکی هم آنجا قرار دهید. این 

از او مراقبت شود، همه شادی و  کودک بخشی از وجود شماست که اگر 

خوشبختی ای که همیشه آرزو کرده اید را به شما خواهد بخشید. شاید حالا 

قلب ها  زیبا هستید.  موجودی  اما همچنان  باشد،  متفاوت  کمی  چهره تان 

وقتی نوزادان را می بینند گشوده می شوند؛ ما همه عشق و معصومیت خود 

را روی آن ها فرافکنی می کنیم.

وقتی پسرم به دنیا آمد، شگفت زده شدم که غریبه ها از هر طرف می آمدند 

را  او  از آن ها پیش تر  زیبا و خاصی است. هیچ یک  و می گفتند چه کودک 

ندیده بودند، اما همه مطمئن بودند این ویژگی‌ها را دارد. آن ها بخشی از 

خودشان را روی او فرافکنی می کردند و با من به اشتراک می گذاشتند. پسرم 



می توانست بدخلق باشد، اما هیچ کس متوجه نمی شد. به این فکر کنید که 

شما روی نوزادان چه چیزی فرافکنی می کنید: زیبایی، معصومیت، کمال، 

شیرینی یا لوس بودن، بدقلقی، خودخواهی؟ هرچه فرافکنی کنید، جنبه هایی 

از وجود خودتان است که در آن ها می بینید.

گذاشتن عکس کودکی در مقابل تان، به شما کمک می کند به معصومیت 

درون تان فکر کنید. ما معمولا برای نوزادان شفقت بیشتری داریم تا برای 

خودمان. اگر کودکی لیوانی آب را روی میز واژگون کند، آیا با نفرت نگاهش 

می کنید یا معصومیتش را می بینید و فقط آب را پاک می کنید؟ خودتان را 

چون کودکی معصوم ببینید که تنها نیازمند عشق، مراقبت و تایید شماست. 

اجازه دهید این کودک آن عشق را دریافت کند.

هر روز به این کودک عشق بدهید. چشم هایتان را ببندید و تصویر خودتان 

در کودکی را به ذهن بیاورید. از خود بپرسید: »امروز چه کاری می توانم برای 

این کودک انجام دهم؟ چگونه می تواند عشق و پرورش را احساس کند؟« به 

ندای درون تان گوش دهید و بشنوید این موجود چه نیازهایی دارد. شاید 

لازم باشد بگویید: »دوستت دارم، می پذیرمت« یا »قدرت را در تو می بینم«. 

شاید یک شب استراحت، سفری کوتاه یا یک خواب عصرگاهی کافی باشد. 

اغلب ما بیشتر از هر چیز به استراحت و قدردانی نیاز داریم و این چیزی است 

است؛  مقدس  زمانی  صبحگاه  کرده ایم.  فراموش  پرمشغله  زندگی  در  که 

فرصتی برای پیوند با الوهیت درون تان. 



و  افکار  می‌دهد،  تازه  روزی  به  را  خود  جای  شب  سکوت  که  همان طور 

احساسات صبحگاهی می تواند پایه و بنیانی برای کل روز شما بسازد. تنها 

زندگی  شتاب  وارد  آنکه  از  پیش  روز،  آغاز  در  گذاشتن  وقت  دقیقه  چند 

شوید، می تواند صحنه را برای روزی شگفت‌انگیز آماده کند. پیش از دوش 

بابت همه بخش های بدن تان  گرفتن، می توانید خود را روغن مالی کنید و 

سپاسگزاری کنید. از سر آغاز کنید: صورت، حواس، صدا، گوش ها و مغزتان. 

سپس به گردن و شانه ها، بازوها و دست ها بروید و پس از آن سینه، شکم، 

نشیمنگاه و پاها را با تمرکز ماساژ دهید. 

بدن تان سپاسگزاری کنید؛ آن ها خانه و همراه روح شما  از  برای هر عضو 

هستند و انرژی و استحکام زندگی شما را حفظ کرده اند. اگر تنشی در جایی 

احساس می کنید، با نگاهی پر از عشق به آن توجه کنید و اجازه دهید آرام 

شود. اگر وقت کافی ندارید، می توانید نسخه ساده تر را هنگام دوش گرفتن 

اجرا کنید. هر بخش از بدن را با عشق بشویید و آن را به خاطر وظیفه ای که 

برایتان انجام داده است، تصدیق کنید. این روند بیش از پنج دقیقه زمان 

نمی برد؛ نکته مهم احترام به خود و پیام دادن به خود است که شما مهم 

به خود می دهید،  را  احترام  این  وقتی  و حرمت هستید.  و شایسته عشق 

می توانید آن را به دیگران نیز منتقل کنید و افراد و فرصت های مثبت را به 

برای پرورش  آیین های خاصی  نیز می توانید  زندگی تان جذب کنید. شب ها 

خود خلق کنید. 



گرم،  آب  وان  در  فرورفتن  و  نور  کاهش  شمع،  روشن کردن  حمام کردن، 

روزانه است. می توانید  از تنش های  و رهایی  آرامش  برای  عالی  روش هایی 

مدیتیشن کنید، سکوت کنید یا موسیقی گوش دهید که روح تان را تغذیه 

کند. اگر حمام را دوست ندارید، حتی ایجاد یک محیط آرامش بخش پیش از 

خواب، روشن کردن شمع و عود، یا مراقبه و گوش دادن به موسیقی ملایم، 

می تواند به شما کمک کند انرژی و آرامش درونی تان را تقویت کنید.

در آغاز مسیر درمانی ام، فهرستی از کارهایی تهیه کردم که می توانستم برای 

خودم انجام دهم. متوجه شدم رفتن به باشگاه هرچند برای سلامت جسم 

باید  و ظاهرم مفید است، اما روح مرا تغذیه نمی کند. برای پرورش روح، 

فعالیت هایی را انجام دهید که قلب و وجودتان را شاد می کنند.

پروژه  تنهایی می کردم، تصمیم گرفتم  احساس  و  تمام شد  رابطه ای  وقتی 

تازه ای آغاز کنم: عاشق خودم شوم. هر شب برای خودم غذایی خوشایند 

می پختم، موسیقی گوش می دادم، عود روشن می کردم و محیط خانه را با 

شمع ها و آتش گرم می کردم. پس از یک یا دو هفته، بی صبرانه منتظر بودم 

برای کسی دیگر،  انتظار  به جای  بگذرانم.  با خودم وقت  و  برگردم  به خانه 

خودم عشق و توجهی را که نیاز داشتم به خودم دادم و این روش جواب 

داد. این آیین شبانه زندگی ام را دگرگون کرد. صبح ها با آرامش، رضایت و 

عشق به خود بیدار می شدم و هر روز می آموختم چگونه روح خود را پرورش 

دهم. همان کاری را انجام دهید که دوست دارید دیگران برایتان انجام دهند. 



اگر گل دوست دارید، برای خودتان گل بخرید. موسیقی ملایم پخش کنید، 

شمع روشن کنید، رایحه های دلخواه تان را انتخاب و از آن ها استفاده کنید. 

حتی لباس پوشیدن برای یک شام تنها می تواند تجربه ای پرورش دهنده باشد. 

لباس هایی بپوشید که حالتان را خوب می کنند و خودتان را مانند پادشاه یا 

ملکه ببینید. شما واقعا همین هستید.

دنیا آینه وجود شماست. اگر در درون خود را دوست داشته باشید، پرورش 

دهید و قدردان باشید، این انعکاس در زندگی بیرونی تان نیز نمایان می شود. 

اگر عشق و پذیرش بیشتری می خواهید، ابتدا خودتان آن ها را به خودتان 

را  خودتان  وجودتان  جای  عمیق ترین  از  وقتی  که  باشید  مطمئن  بدهید. 

از جهان  را  احترام  و  میزان عشق  بگذارید، همان  و حرمت  داشته  دوست 

دریافت خواهید کرد. اگر فکر می کنید این کار را کرده اید، اما هنوز زندگی 

و  کنید  نگاه  درون تان  به  دوباره  نیست،  می خواهید  که  آن طور  بیرونی تان 

ببینید چه چیزی را از خودتان دریغ کرده اید و بیش از همه چه چیزی را آرزو 

دارید.



تمرین ها

انرژی سمیِِ هیجانی طراحی شده  ۱. این تمرین برای شناسایی و رهاسازی 

راه  احساسی که سد  از هر  رهایی  بود؛  بر بخشش خواهد  ما  تمرکز  است. 

مانع  که  احساسی   - گناه  احساس  یا  پشیمانی  کینه،  خشم،   - شماست 

می شود خودتان یا دیگران را ببخشید.

مرحله ۱: یادداشت نویسی و آزادسازی هیجانی

یادداشت نویسی ابزاری قدرتمند برای پردازش احساسات است. وقتی ذهن تان 

ذهن  و  بدن  در  ذخیره شده  سمی  هیجانات  می کنید،  جاری  کاغذ  روی  را 

می توانند آزاد شوند. با پذیرش بدون قضاوت این احساسات و دادن مجال 

حضور به آن ها، انرژی درونی شما رها خواهد شد.

ابتدا محیط اطراف تان را مرتب کنید و تنها دفتر و قلم تان را آماده کنید. اگر 

دوست دارید، موسیقی آرام پخش کنید و شمع یا عود روشن کنید تا بیشتر 

آرام شوید.

چشم ها را ببندید، چند نفس عمیق بکشید و ذهن خود را آرام کنید.

تصور کنید در آسانسوری هستید و دکمه طبقه پنجم را فشار می دهید. در 

را  گل ها  و  سبزه ها  می بینید.  زیبا  باغی  در  را  خود  آسانسور،  درب  بازشدن 

ببینید و روی صندلی راحتی بنشینید. نفس عمیق بکشید و آرام شوید.

به شما  پاسخ ها  اجازه دهید  و  کنید  در ذهن مرور  را  پرسش ها  این  حال 



برسند. سپس چشم ها را باز کرده و پاسخ ها را روی کاغذ بنویسید. پیش از 

هر بار نوشتن، چشم ها را ببندید و چند نفس عمیق بکشید.

پرسش ها:

چه داستانی درباره اینکه »واقعا چه کسی هستم« ساخته ام که شرایط فعلی 

زندگی ام را توضیح دهد؟

حمل  قلبم  در  را  پشیمانی‌هایی  یا  خشم  قدیمی،  زخم های  کینه ها،  چه 

می کنم؟

چه کسی را در زندگی ام نخواسته ام ببخشم؟

چه باید رخ دهد تا بتوانم خودم و دیگران را ببخشم؟

چه باید به خودم بگویم تا با زندگی ام تا همین لحظه هماهنگ شوم؟

مرحله ۲: بخشش و پذیرش خود

یک نامه بخشش به خودتان بنویسید.

سه نفر از افرادی که بیش از همه تحسین می کنید را انتخاب کنید و برای 

هر کدام سه ویژگی الهام بخش یادداشت کنید. در نتیجه یک فهرست با ۹ 

ویژگی خواهید داشت.

هر  و  کنید  نگاه  قبل  صفحات  در  ذکرشده  مثبت  ویژگی های  فهرست  به 

فهرست  به  و  یادداشت کرده  بپذیرید،  در خود  نمی توانید  که هنوز  ویژگی 

۹تایی اضافه کنید.



مرحله ۳: تمرین جلوی آینه

جلوی آینه بایستید یا بنشینید.

هر بار یکی از ویژگی ها را بردارید، به چشمان خود نگاه کنید و جمله زیر را 

تکرار کنید:

»من … هستم.«

)مثال: من سالم هستم، من زیبا هستم، من درخشان هستم(

این جمله را تکرار کنید تا دیگر هیچ مقاومتی نسبت به آن احساس نکنید.

اگر  کنید.  انتخاب  ویژگی  دو  یا  یک  پذیرش  برای  مشخص  زمانی  روز  هر 

نتوانستید واژه ای را بپذیرید، رهایش کنید و بعدا دوباره تلاش کنید.



آشکارکردن رویاهایتان با کاری دشوار آغاز می شود: کشف اینکه آن رویاها 

واقعا چه هستند. از کودکی، ما به تدریج از پدر، مادر و معلمان مان پیروی 

فعالیت های  حتی  و  ورزش ها  تحصیل، سرگرمی ها،  مسیر  اغلب  می کنیم. 

بزرگ ترشدن،  با  انتخاب می کنیم.  آن ها  اساس هدایت  بر  را  فراغت  اوقات 

مسیر شغلی و حتی شریک زندگی مان را اغلب بر پایه معیارهایی می سنجیم 

که دیگران تعیین کرده اند. اما چه زمانی توقف می کنیم و به صدای درونی 

خود گوش می دهیم؟ چه وقت متوجه می شویم شاید مسیری که در آن 

زندگی  در  که  است  خلأئی  همان  این  آیا  نیست؟  ما  مسیر  واقعا  هستیم 

احساس می کنیم؟

پرسش های عمیق ما را وادار می کنند باورهای پیشین خود را زیر سوال ببریم. 

شاید حتی باور به خدا یا اصولی که تا به حال پذیرفته ایم را به چالش بکشیم. 

اگر بنیادی ترین باورهایمان را بررسی نکنیم، رشد روحانی ما محدود می شود 

یا  والدین  یافت که  تنها در چارچوب خطوطی جریان خواهد  و زندگی مان 

دیگران برایمان ترسیم کرده اند. 

فصل دهم

زندگی ای با ارزش زیستن



این فصل درباره گام گذاشتن به سرزمینی ناشناخته است و شما را به سوی 

»نمی توانم«،  گفتن  جای  به  می کند.  هدایت  آرامش  و  عظمت  با  زندگی ای 

که  را  بندهایی  پرسش همان  این  از چه می‌ترسم؟«  نتوانم؟  »چرا  بپرسید: 

شما را اسیر کرده اند، به چالش می کشد. کشف هدف زندگی شما با شهامت 

و پرسشگری آغاز می شود.

شنیدن پاسخ ها دشوار است؛ گاهی ذهن تان می‌گوید مسیر را ادامه دهید، 

اما قلب تان شما را به تغییر می خواند. باید ذهن و قلب خود را آرام کنید تا 

ندای والاترین رسالت تان را بشنوید. اگر تنها تا حدی پیش بروید که سطح 

ایمنی حفظ شود، چشم انداز محدود خواهد ماند. اما اگر شهامت ورود به 

شکست،  از  ترس  شماست.  انتظار  جادویی  جهانی  باشید،  داشته  را  عمق 

اشتباه و ناشناخته ها طبیعی است. پرسش این است: آیا خواسته هایتان به 

اندازه ای اهمیت دارند که حاضر باشید با ترس ها روبه رو شوید؟ می توانید 

نگرش خود را از تسلیم به تعهد تغییر دهید، از ترس به عشق.

نخستین گام این است که جملات درونی خود را به پرسش تبدیل کنید:

• »من شکست‌خورده‌ام« → »آیا می‌توانم موفق شوم؟«	

• »از زندگی‌ام خسته‌ام« → »آیا می‌توانم سرشار از هیجان شوم؟«	

• »زندگی‌ام هیچ تفاوتی ایجاد نمی‌کند« → »آیا می‌توانم در جهان تفاوتی 	

ایجاد کنم؟«



ترجیح  آیا  تعهد است.  این  راه  اغلب سد  امنیت  و  به درست بودن  ما  نیاز 

عظمت تان  امکان  بر  یا  کنید  پافشاری  ناتوانی تان  درست بودن  بر  می دهید 

اشتباه کرده باشید؟ 

آیا ترجیح می دهید در شغلی بمانید که از آن متنفر هستید یا ریسک ایجاد 

کسب وکاری که عاشقش هستید را بپذیرید؟ اگر تنها یک سال برای زندگی 

داشتید، آیا همین انتخاب ها را انجام می دادید؟

چشم هایتان را ببندید، به مکانی امن درون خود تمرکز کنید و از خود بپرسید: 

»همین حالا چه می خواهم انجام دهم؟ چرا رویاهایم را دنبال نمی کنم؟ از 

چه می ترسم؟« پاسخ ها را در سکوت نگه دارید و تعهد کنید زندگی تان را 

با این تعهد به خود و جهان  دگرگون کنید تا رویاهایتان را محقق سازید. 

می گویید: »من شایسته داشتن آنچه می خواهم هستم و هر کاری لازم باشد 

انجام می دهم تا به خواسته هایم برسم.«

خواسته هایتان  تحقق  برای  که  فرصت هایی  آوردن  از  را  جهان  بی تعهدی، 

نیاز دارید، بازمی دارد. متاسفانه، بیشتر ما به آنچه واقعا می خواهیم متعهد 

نیستیم. شب ها در رختخواب دعا می کنیم برای زندگی ای بهتر، بدنی سالم تر، 

شغلی پاداش بخش، اما هیچ چیز تغییر نمی کند. چرا؟ چون به خود دروغ 

می گوییم. آنچه برایش دعا می کنیم و آنچه واقعا به آن متعهدیم، اغلب کاملا 

به بی تحرکی  اما  برای یک سبک زندگی سالم دعا می کنیم،  متفاوت است. 

متعهدیم. 



برای یک رابطه پاداش بخش دعا می کنیم، اما به نشستن در خانه پایبندیم. 

درمی یابیم  وقتی  اما  بازمی دارد.  تعهد  از  را  ما  موجود  وضعیت  با  راحتی 

هیچ کس قرار نیست بیاید و ما را نجات دهد و زخم های قدیمی ما همچنان 

وجود دارند، آن گاه درمی یابیم این ما هستیم که باید ظرفیت های خود را 

تحقق بخشیم. همیشه آسان تر است دیگران را مقصر بدانیم تا مسئولیت 

بپذیریم، اما بدون مسئولیت، تغییر هرگز رخ نمی دهد.

من خودم نخستین بار کمی پیش از تولد ۲۹سالگی ام تعهد واقعی را تجربه 

کردم. نزدیک به پانزده سال مسیر مستی را پیموده بودم. زندگی ام پر از رنج 

و افسردگی بود. ظاهرا همه چیز مرتب به نظر می رسید، اما در درون مرده 

بودم. پس از ترک چهارمین مرکز درمانی، بالاخره تصمیم گرفتم زندگی ام را 

تنهایی می کردم،  یا  یا خشم  از آن، هرگاه احساس بدی  درمان کنم. پیش 

اما در همان روز زیبای میامی، پشت  بازمی گشتم.  دوباره به مسیر گذشته 

فرمان خودروی روبازم، نسیم روی صورتم می وزید و من کاملا در لحظه حال 

بودم. سرشار از شکرگزاری برای زنده بودن و پاک بودن.

چشم اندازی در برابرم پدیدار شد: می توانم واقعا خودم را از همه اعتیادها 

را  خودم  مردان.  به  وابستگی  حتی  و  خرید  غذا،  مواد،  سیگار،  دهم؛  شفا 

می دیدم که در سراسر کشور سفر می کنم و پیام سلامتی ام را با دیگران به 

بکنی.  را  کار  این  می توانی  »تو  می گفت:  به من  می گذارم. صدایم  اشتراک 

می توانی همه چیز را داشته باشی. می توانی خودت را به  طور کامل شفا دهی!«



بدنم از شدت هیجان می لرزید؛ هم سرخوش بودم و هم ترسان. در همان 

اونتورا، دانستم که زندگی‌ام  لحظه، پشت چراغ قرمز روبه‌روی مرکز خرید 

کاری  هر  و  شوم  متعهد  اگر  فهمیدم  کند.  ایجاد  واقعی  تفاوتی  می تواند 

انجام دهم،  نفس  و  لجاجت  با خشم، خروش،  رویارویی  برای  لازم است 

آغاز دگرگونی  ببخشم. آن لحظه تعهد،  به جهان  ارزشمند  می توانم چیزی 

واقعی من بود. این همان چشم‌اندازی بود که مرا به این نقطه از زندگی‌ام 

رساند.  هر زمان که می خواستم متوقف شوم یا از کار روی زندگی عاطفی‌ام 

دست بکشم، صدایی آرام درونم می گفت: »نه. هنوز تمام نشده‌ای. هنوز 

شفا نیافته‌ای.« 

صدا  همان  بگیرم،  دیگری  سوی  به  را  اتهام  انگشت  می خواستم  هرگاه 

می پرسید: »نقش تو در این موقعیت چیست؟ چرا این تجربه به زندگی ات 

آمده است؟«

دلم  وقتی  حتی  بود.  همسو  کامل  شفای  به  تعهدم  با  بدنم  سلول  هر 

نمی خواست به جلسات درمان بروم، در سمیناری شرکت کنم یا با لایه ای 

تازه از دردهایم روبه رو شوم، باز هم این کار را انجام می دادم؛ زیرا بیش از هر 

احساس لحظه ای، به شفای کامل متعهد بودم.

به جلسات »پرخورهای گمنام« می رفتم، نه فقط به خاطر اضافه‌وزن، بلکه 

چون می توانستم در یک وعده تمام یک کیک را بخورم. سال ها برای تغییر 

حالت درونی ام از مواد استفاده کرده بودم و کم کم دیدم ممکن است همین 



کار را با غذا هم انجام دهم. اما به جای جایگزینی یک اعتیاد با اعتیاد دیگر، 

تصمیم گرفتم با ریشه مشکل روبه رو شوم. می دانستم برای دگرگون کردن 

واقعی زندگی، مدتی ناراحت و بی قرار بودن لازم است. همان تعهد به شفا 

جرقه دگرگونی مرا روشن کرد. بدون آن، همچنان دردهایم را با رفتارهای 

اعتیادگونه بی حس می کردم. می خواهم بدانید که من هنوز کامل نیستم و 

دیگر رسالت من کامل بودن نیست. 

رسالت من اکنون تمامیت یافتن و یکپارچه شدن است؛ هم کامل بودن و 

هم ناقص بودن در یک زمان. رسالتم این است که به خرد درونی ام گوش 

دهم و زندگی ام را تا حد ممکن ژرف و واقعی تجربه کنم. تعهدم اکنون این 

است که تا جای ممکن خودم را دوست بدارم، زیرا می دانم با این کار، قادر 

به دوست داشتن دیگران نیز خواهم بود.

به صورت  به کاوش صدها شیوه گوناگون درمانی کشاند و  این تعهد مرا 

شهودی به سوی انسان ها، مکان ها و تجربه هایی برد که درس های مورد نیازم 

را به من آموختند. اگر نمی دانید چه می خواهید، نترسید. کافی است متعهد 

شوید تا به تمامی ظرفیت های وجودی خود دست یابید. 

در لحظه زندگی کنید، جهان شما را به سوی موهبت های یگانه تان هدایت 

خواهد کرد. این مسیر شما را به مکان هایی خواهد برد که باید بروید، به 

کتاب هایی که باید بخوانید و به انسان هایی که یار و آموزگارتان خواهند 

شد.



ظاهر  استاد  باشد،  آماده  شاگرد  »وقتی  می گوید:  که  هست  ضرب المثلی 

می شود.« در زندگی من، صدها استاد ظاهر شدند؛ برخی در قالب دوستان، 

عاشقان و همکاران، برخی دیگر در قالب چالش ها و انسان های دشوار. هر 

انسانی که وارد زندگی ام شد - چه مثبت و چه منفی - آمد تا به من بیاموزد 

و در تحقق تعهدم یاری ام کند.

یک دوست دارم که دست کم ۴۵ کیلوگرم اضافه وزن دارد. او مدام به من 

می گوید که غذا خوردنش سالم است، اما مسئله واقعا غذا نیست. مشکل 

این است که به خودش دروغ می گوید و حاضر نیست اعتراف کند که به 

غذا معتاد است. انکار، فرصت انسان را برای دستیابی به اهداف نابود می کند. 

وقتی تعهد می دهیم، باید آماده باشیم به ریشه موقعیت برسیم. اگر واقعا به 

کاهش وزن یا تغییر زندگی متعهد هستید، پذیرش مشکل، نه تهدید، بلکه 

نعمتی ضروری است. سپس می توانید رویاهایتان را به حقیقت تبدیل کنید.

باشید.  استوار  جنگجوی  یک  همچون  باید  رویاهایتان،  کردن  آشکار  برای 

می گویند،  سخن  اشتیاق شان  و  شور  درباره  دیده ام،  که  کسانی  از  بسیاری 

قفل  موزه  در صندوقچه های  که  گران بهایی هستند  اما همچون سکه های 

شده اند. 

اما  بپیوندند،  حقیقت  به  رویاهایشان  تا  می کنند  دعا  سکوت  در  شب ها 

می دارد.  نگه  منجمد  در جای خود  را  آن ها  تسلیم شدن هایشان  و  ترس ها 

می دانید آن سکه نصیب چه کسی می شود؟ نصیب کسی می شود که برنامه 



عملی دارد، کسی که بیانیه رسالت شخصی اش را می نویسد، کسی که با تمام 

وجود متعهد می شود. این همان راهی است به سوی زندگی ای روشن‌تر و 

زیستن در حقیقت.

دوست من، جان، ترانه سرا و خواننده ای ۳۶ساله با استعدادی خارق العاده در 

موسیقی است. وقتی نخستین بار با جان درباره موهبت های موسیقایی اش 

صحبت کردم، حاضر نبود گوش بدهد. می گفت: »لطفا بس کن، نمی خواهم 

بارها درباره  اعتراف کند که  تا جان  به آن فکر کنم.« مدت ها طول کشید 

نفر خیال  میلیون ها  برابر  در  اجرای موسیقی اش  و  گرمی  جایزه  برنده شدن 

پرداخته است.

می گفت،  سخن  رویاهایش  و  موسیقی  درباره  جان  وقت  هر  کم کم،  اما 

و  شور  می نواخت،  را  آهنگ هایش  وقتی  می شد.  نورانی  درون  از  چهره اش 

عشق از ژرفای وجودش می تابید. آشکار بود که موسیقی خواسته قلبی جان 

است و وقتی خودش هم این حقیقت را دید، تنها کاری که لازم بود انجام 

دهد این بود که آن را متجلی سازد.

او  درون  پنهانی  تعهدات  چه  که  پرداختیم  این  به  و  نشستم  جان  با  شبی 

بدل  پرفروش  ترانه سرای  و  خواننده  یک  به  می شوند  مانع  که  دارد  وجود 

شود. برگه ای برداشتیم و در یک سو تعهد او به تبدیل شدن به خواننده و 

ترانه سرای مشهور را نوشتیم و در سوی دیگر تمام باورهایی را نوشتیم که سد 

راه تحقق این رویا بودند. 



نتیجه چنین شد:

تعهدات پنهان

• من، جان پالمر، نمی‌توانم این کار را انجام دهم چون:	

• به اندازه کافی بااستعداد نیستم. 	

• این هدف واقع‌بینانه‌ای نیست.	

• این کاری نیست که یک پسر خوب ایتالیایی انجام دهد.	

• وقتی کلاس پیانو می‌رفتم، به اندازه کافی درس نخواندم.	

• پنج سال گذشته را صرف انجام کاری مشابه کردم و موفق نشدم، پس 	

چرا در این کار موفق شوم؟

• من فقط یک پسر جوان هستم و هنوز آماده روبه‌رو شدن با آن نیستم.	

• برای رویاهای غیرواقع‌بینانه وقت ندارم. باید یک کار واقعی پیدا کنم.	

تمام این تعهدات و باورهای پنهان سبب شده بود جان هیچ گاه موسیقی را 

جدی و به  عنوان یک حرفه دنبال نکند. 

نمی تواند  او  چرا  که  بود  دشوار  باورش  بیرونی،  ناظری  عنوان  به‌  من،  برای 

استعداد درخشانش را آنگونه که من تجربه می کردم، ببیند. اما وقتی همه 

دنیای حرفه ای  به  هرگز  چرا  که  روشن شد  آوردیم،  زبان  بر  را  ترس هایش 

موسیقی پا نگذاشته است. جان، ناخودآگاه، بیش از آنکه به تحقق چشم انداز 

درونی اش متعهد باشد، به موانع و ترس هایش پایبند مانده بود.



ما نیز باید همین کار را انجام دهیم: تمام باورهایی را که میان ما و رویاهایمان 

می نامم؛  پنهان«  »تعهدات  را  این ها  من  کنیم.  آشکار  می کشند،  دیوار 

توافق های نانوشته ای که با خود بسته ایم تا هرگز به اهداف واقعی مان نرسیم. 

چه تصمیم بگیریم رویاهایمان را دنبال کنیم، چه تصمیم بگیریم کنارشان 

بگذاریم، پرسش کلیدی این است: چه چیزی مرا پیش می‌راند و چه چیزی 

سد راه خواسته های قلبی ام می شود؟ اگر این پرسش ها را از خود نپرسیم، 

زندگی مان را به بهایی اندک فروخته ایم.

فرقی نمی کند هدف تان گرفتن رژیم، کسب درآمد بیشتر یا داشتن رابطه ای 

عمیق تر باشد؛ نخست باید به عقب بازگردید و تعهدات و باورهای پنهان خود 

را بیابید. قرار نیست این باورها را انکار یا سرکوب کنید. کافی است اجازه 

دهید آشکار شوند، آنگاه می توانید آگاهانه آن هایی را که توانمندتان می کنند 

برگه  یک  کنید.  مکث  لحظه‌ای  اکنون  سازید.  رها  را  باقی  و  کنید  انتخاب 

کاغذ بردارید. هدفی را بنویسید که تاکنون نتوانسته اید محقق کنید. سپس 

تمام باورها و تعهدات پنهانی را که به آن هدف مربوط می شوند یادداشت 

کنید. بدون مکث و وسواس بنویسید، بگذارید کلمات جاری شوند. بعد، به 

نوشته ها برگردید و تک تک آن ها را به پرسش بکشید:

آیا این باور یک »واقعیت« است یا تنها یک »داوری«؟

نتایج  به  کردیم،  مرور  را  جان  فهرست  وقتی  است.  حیاتی  پرسش،  این 

شگفت انگیزی رسیدیم:



تعهدات پنهان

داوری: من، جان پالمر، نمی توانم این کار را انجام دهم چون به اندازه کافی 

بااستعداد نیستم.

داوری: این هدف واقع بینانه ای نیست.

داوری: این کاری نیست که یک پسر خوب ایتالیایی انجام دهد.

داوری: وقتی کلاس پیانو می رفتم به اندازه کافی درس نخواندم.

داوری: پنج سال گذشته را صرف انجام کاری مشابه کردم و موفق نشدم. چرا 

در این کار موفق شوم؟

آن  با  روبه روشدن  آماده  هنوز  و  هستم  جوان  پسر  یک  فقط  من  داوری: 

نیستم.

داوری: برای رویاهای غیرواقع بینانه وقت ندارم. باید یک کار واقعی پیدا کنم.

همه چیزهایی که سد راه جان بود، یک داوری بودند؛ یا از جانب خودش یا 

از جانب دوستان و اعضای خانواده اش و این داوری ها زندگی جان را اداره 

می کردند.

متاسفانه بیشتر ما درست در همین وضعیت به سر می بریم. اجازه می دهیم 

باورهای درونی مان بر زندگی مان فرمان برانند. جالب اینجاست که دوستان و 

خانواده نیز معمولا همان باورهایی را بازتاب می دهند که خودمان پذیرفته ایم؛ 

یا آن ها ما را متقاعد می کنند که این داوری ها حقیقت دارند، یا ما با رفتار و 

گفتارمان آن ها را به باورهای خویش کشانده ایم. 



از دوستان جان بودم. هنگامی که موضوع  نفر  با چند  اخیرا در مهمانی ای 

موسیقی او را پیش کشیدم، سه نفرشان تقریبا کلمه‌ به‌ کلمه همان دلایلی 

را بازگو کردند که چرا جان نمی تواند در دنیای موسیقی موفق شود. 

پرسش اینجاست: آیا جان این باورهای محدودکننده را از دوستانش گرفته 

بود یا ناخودآگاه آن ها را وادار کرده بود به تردیدهای او ایمان بیاورند؟ در 

هر صورت، حقیقت روشن بود: جان تعهدی به خواسته های اصیل قلبی اش 

با  کار  سال ها  از  پس  نیست.  شوخی  زندگی،  تغییر  برای  تصمیم  نداشت. 

انسان های گوناگون دریافته ام که بسیاری از مردم دوست دارند درباره تغییر 

منفی  الگوهای  در  را  آن ها  که  را  رفتارهایی  نیستند  اما حاضر  بزنند،  حرف 

گرفتار کرده است، رها کنند. اکنون از خود بپرسید: آیا جست وجوی من برای 

آرامش، شادی و تمامیت، فقط یک نمایش تکراری است یا واقعا آماده ام 

کنترل زندگی ام را به دست بگیرم و خالق تجربه های خود شوم؟

که  هستیم  ما  خود  فقط  دهد.  نجات  را  ما  نمی تواند  بیرون  در  هیچ کس 

این مسئولیت  را داریم و  قدرت، پاسخ ها و توان دگرگون کردن زندگی مان 

بدن ها،  تغییر  صرف  دلار  میلیاردها  سال  هر  ماست.  خودِِ  عهده  بر  صرفا 

سلامت و روابط مان می کنیم، اما باز هم بسیاری از ما از بخشی از زندگی مان 

ناراضی هستیم. در چرخه ای دائمی از »خواستن« گرفتار مانده ایم؛ خواستنی 

که دست نیافتنی می نماید. این وضعیتِِ ماندن در آرزو، این رویاهای معلقی 

که هیچ گاه تحقق نمی یابند، نتیجه وانمود کردن است؛ وانمود می کنیم در 



مسیر حرکت هستیم، در حالی که در واقع از جایی تکان نخورده ایم. چگونه 

روشن  برنامه ای  تحققش  برای  بی آنکه  داشت،  حقیقی  خواسته ای  می توان 

ریخت؟ 

بدون تعهد به انجام هر آنچه لازم است، هدف هایمان تنها در حد خیال باقی 

می مانند. روان شناسان این را »تفکر جادویی« می نامند: اینکه خود را فریب 

دهیم که روزی، بی هیچ تلاشی، به رویاهایمان خواهیم رسید.

بعضی تنها درباره خواسته هایشان مراقبه می کنند. بعضی دیگر مدام با دوستان 

حرف می زنند یا در کلیسا دعا می کنند. عده ای پولشان را خرج فالگیرها و 

به‌ طور  فیلم ها،  و  تلویزیون  از طریق  دیگر  گروهی  و  می کنند  پیش گویان 

بر زمین  نیابتی زندگی می کنند، در حالی که رویاهای حقیقی شان همچنان 

مانده است. همه این ها تنها راه هایی اند برای گریز از رویارویی با حقیقت. دعا 

بدون عمل، دعا نیست؛ خیال است. چگونه خدا می تواند یاری مان کند، اگر 

خودمان به یاری خویش برنخیزیم؟

روزی داستان مردی را شنیدم که ایمانی عمیق به خدا داشت. او همیشه به 

دوستانش می گفت زندگی آشفته اش خودبه خود درست خواهد شد، چون 

را فرا  اینکه طوفانی سهمگین شهر محل زندگی اش  تا  خدا مراقب اوست. 

گرفت و سیل خانه ها را دربرگرفت. در حالی که دیگران اثاث شان را جمع 

کرده و گریختند، او همان جا ماند چون باور داشت خدا مراقبش خواهد بود. 

آب از زیر درها و پنجره ها به خانه اش نفوذ کرد. 



ماشین آتش نشانی از کنار خانه گذشت و امدادگران فریاد زدند: »بیا! نمی توانی 

اینجا بمانی!« اما مرد پاسخ داد: »نه، خدا مراقب من خواهد بود!«

به‌ زودی آب تا کمر رسید و خیابان ها به رودخانه‌ای خروشان بدل شدند. 

قایق گارد ساحلی از برابر خانه مرد گذشت. خدمه فریاد زدند: »بپر بیرون و 

سوار شو!« اما مرد باز پاسخ داد: »نه، خدا مراقب من خواهد بود!«

رفت.  فرو  آب  در  کامل  به طور  خانه اش  که  جایی  تا  بارید  همچنان  باران 

هلی کوپتری بر فراز بام ظاهر شد. خلبان، مرد را دید که در حالی  که بر پشت بام 

زانو زده و دعا می کرد، چشم به آسمان دوخته است. نردبان پایین انداخت 

و از بلندگو فریاد زد: »تو، آن پایین! نردبان را بگیر تا نجاتت دهیم!« مرد بار 

دیگر فریاد زد: »نه، خدا مراقب من خواهد بود!« سرانجام، آب همه چیز را در 

بر گرفت و مرد غرق شد.

بر دروازه های بهشت، او احساس می کرد هیچ گاه چنین خیانتی ندیده است. 

گفت: »خدای من، من ایمانم را به تو سپردم و با همه وجود دعا کردم. 

همیشه وعده داده بودی مراقبم باشی، اما درست وقتی بیش از همیشه به 

تو نیاز داشتم، مرا تنها گذاشتی.«

خدا پاسخ داد: »چه می گویی؟ برایت ماشین آتش نشانی، قایق و هلی کوپتر 

فرستادم. دیگر چه می خواستی؟«

و  نیست. دعا  کافی  تنهایی  به‌  ایمان  دارد:  این حکایت ساده، درسی ژرف 

اگر  برداشت.  عملی  گام  باید  جایی  در  اما  هستند،  زیبا  تاکیدی  جملات 



می خواهیم چیزی در زندگی مان متجلی شود، باید متعهد شویم و برای آن 

شبیه  باشند،  ما  ذهن  در  فقط  وقتی  تا  رویاها  بنویسیم.  روشن  برنامه ای 

نقشه ای هستند که هرگز به مقصد نمی رسند.

در کتاب کُدُ روح نوشته جیمز هیلمن آمده است: »تو با شخصیتی یگانه زاده 

می شوی؛ چیزی به تو بخشیده می شود، هدیه ای همان گونه که روایت های 

کهن می گویند، از سوی نگهبانانی که هنگام تولدت بر تو گماشته شدند.«

کشف این هدیه ای که با آن به دنیا آمده ای - یعنی همان هدف زندگی ات - 

فرایندی است که زمان می برد و لایه لایه باید کنار زده شود تا آنچه حق مسلم 

توست، آشکار گردد؛ همان اثر انگشت یکتای وجودت. هر یک از ما ندایی 

درونی داریم. تو چیزی داری که هیچ کس دیگر در این جهان ندارد. رسالتت 

آنان، یافتن درمانی برای  یا پرورش  انسان ها باشد، آموزش  می تواند درمان 

بیماری ها، یا حتی شیوه ای منحصربه فرد در ارتباط با دیگران. شاید رسالتت 

در آفرینش هنری باشد یا در پرورش فرزندان. هرچه هست، اگر خود را به 

یافتن و تحقق آن متعهد کنی، قلبت سرشار خواهد شد و نیرویی تازه در 

رگ هایت خواهد جوشید.

دکتر دیوید سایمون درباره مفهوم دارما یا همان رسالت، می گوید: »هیچ 

و  یگانه  دیدگاهی  با  ما  از  یک  هر  ندارد.  وجود  جهان  در  اضافه ای  بخش 

قادر  را  ما  که  استعدادهایی  می آییم؛  دنیا  به  استعدادها  از  مجموعه ای 

بیان  این هرگز  از  پیش  کنیم که  را آشکار  از خرد طبیعی  بخشی  می سازند 



به خویش خدمت  زندگی می کنیم، هم  دارما  در  که  است. هنگامی  نشده 

می کنیم و هم به تمام کسانی که از انتخاب های ما اثر می پذیرند. درمی یابیم 

در مسیر دارما هستیم، وقتی نمی توانیم به چیزی جز وقف کردن زندگی مان 

برای آن بیندیشیم. یکی از بزرگ ترین خدمت هایی که می توانیم به دیگران 

بکنیم، یاری رساندن به آن ها در کشف دارمایشان است و این، از مهم ترین 

نقش هایی است که والدین در زندگی فرزندان ایفا می کنند.«

کافی  نباش.  نگران  چیست،  زندگی‌ات  هدف  یا  دارما  نمی‌دانی  هنوز  اگر 

است راه را آغاز کنی و به پاسخ هایی که از درونت برمی‌خیزد اعتماد داشته 

باشی. همان صداهای درونی، راهنمایان تو هستند؛ راهنمایانی که تو را به 

سوی کمال می برند. بسیاری از مردم، شهود و ندای درونی خود را آن قدر 

از  بخشی  همان  درست  و  می شود  خاموش  سرانجام  که  می‌گیرند  نادیده 

وجودشان خاموش می گردد که می تواند بیشترین یاری را به آنان برساند.

هر بار که می دانی باید کاری انجام دهی، اما به  جایش کار دیگری می کنی، در 

واقع روح خود را خفه می کنی و ذات خویش را انکار می نمایی. این کار کشف 

چشم انداز زندگی را دشوار می سازد. 

اغلب ما روزنه ای از ندای درونی مان را دیده ایم، اما به هر دلیل از دنبال کردن 

آن سر باز زده ایم. سپس، هنگامی که گمان می کنیم آماده ایم آن را بیابیم 

و زندگی کنیم، از دسترس می گریزد. برای همین باید گوش بسپاری به آن 

بخش از وجودت که پیوسته می کوشد تو را به سوی هدفی والاتر راهنمایی 



کند. از آن بخواه دوباره بیدار شود و راهت را نشان دهد. از راهنمایان درونی 

خود درخواست کن رسالت زندگی ات را بر تو آشکار سازند و مطمئن باش 

چنین خواهند کرد. تنها باید ندای شخصی ات را بشناسی و به یاد بیاوری که 

زنده بودنت دلیلی دارد.

در  گذاشتم،  کنار  را  مواد  مصرف  بار  نخستین  که  زمانی  دارم،  خاطر  به 

کسب وکار پوشاک مشغول بودم. هرچه بیشتر بر روی خودم کار می کردم، 

کاملا  اما  کنم.  پیدا  زندگی ام  برای  تازه ای  مسیر  باید  که  درمی یافتم  بیشتر 

سرگردان بودم و نمی دانستم آن مسیر چه می تواند باشد. هر صبح بر زانو 

می نشستم و دعایی می خواندم که از کتاب الکلی های گمنام آموخته بودم:

»خدایا، خود را به تو تقدیم می کنم تا با من بسازی و مرا آن گونه که می خواهی 

به کارگیری. مرا از بند خودخواهی آزاد کن تا بتوانم اراده ات را بهتر به انجام 

رسانم. دشواری هایم را از من بگیر تا پیروزی بر آنها نشانی باشد برای آنان که 

می خواهم یاری شان کنم، تا از قدرت و محبت و راه تو در زندگی بهره گیرند. 

باشد که همواره اراده تو را بجا آورم.«

این آیین روزانه به من ایمانی ژرف بخشید؛ ایمانی که روزی هدف زندگی ام 

را خواهم یافت و درست وقتی که ماه ها بعد درون اتومبیلم نشسته بودم 

و چشم انداز زندگی ام را دیدم، دریافتم که این روح بود که مسیر را به من 

نشان می داد. بسیاری از انسان ها ندای درونی شان را خاموش می کنند، چون 

می ترسند توان رسیدن به آن را نداشته باشند. ترجیح می دهند هدیه شان را 



نبینند تا با آینده ای روبه رو نشوند که دست نیافتنی به نظر می رسد. برخی هم 

باور کرده اند که هرگز رسالت یگانه خود را پیدا نخواهند کرد. اما حقیقت این 

است که کشف هدف زندگی، حقی ذاتی برای همه ماست؛ تنها ذهن ماست 

که مرزها و محدودیت ها را می سازد.

پیشنهاد می کنم برای خودت بیانیه ای شخصی بنویسی. پنج تا ده واژه ای را 

انتخاب کن که عمیقا الهام بخش تو هستند. سپس با آن ها جمله ای نیرومند 

بساز که تو را در مسیر رسالت روحت نگاه دارد. من نخستین بار این تمرین 

را در »دوره پیشرفته« آموزش های لندمارک انجام دادم. وقتی نوبت من رسید 

تا چشم انداز زندگی ام را بیان کنم، هیچ ایده ای در ذهن نداشتم. اما ناگهان و 

بی اختیار از دهانم بیرون آمد:

»من امکان این هستم که همه انسان ها بتوانند خود را از هیچ بیافرینند.«

ابتدا معنایش را درنیافتم. اما پس از اندکی تامل فهمیدم که واقعا باور دارم 

هر یک از ما می توانیم هر آنچه می خواهیم باشیم. باور دارم که بی توجه به 

گذشته، شکست ها یا محدودیت ها، توانایی داریم بارها و بارها خود را از نو 

بسازیم. نیازی نیست در الگوهای کهنه باقی بمانیم. می توانیم دوستانمان، 

حرفه مان و مسیر زندگی مان را تغییر دهیم تا به جایی برسیم که اثر یگانه 

وجودمان را آشکار کنیم.

این بیانیه برای من تبدیل به چراغی شد که هر روز یادآوری ام می کند چرا 

آزاد  باشم و در عین حال  بهترین خودم  اینجا هستم. مرا فرامی خواند که 



بمانم تا هر لحظه بتوانم خودی تازه بیافرینم. تو هم جمله ای بیاب که برایت 

معنا داشته باشد. مهم نیست دیگران آن را بفهمند یا نه. از آن جمله برای 

یادآوری مسیرت استفاده کن و در لحظه حال زندگی کن.

گاندی گفته است: »تنها دیوهای جهان همان هایی هستند که در دل های ما 

می دوند. نبرد باید همان جا انجام شود.« 

در  یعنی  درونی؛  دیوهای  این  با  آشتی  و  قلب  یعنی گشودن  سایه،  با  کار 

آغوش کشیدن ترس ها و ضعف ها و یافتن شفقت برای انسانیتت.

به روی خویش  را  آنکه قلبت  به محض  را ببخش.  به خودت هدیه قلبت 

بگشایی، به روی دیگران نیز گشوده خواهد شد. تو دوست داشتنی هستی. 

تو شایسته ای. تو کافی هستی. به خرد درونت اعتماد کن و باور داشته باش 

که در ژرفای وجودت نیکی نهاده شده است. از مرزهایی که خودت ساخته ای 

عبور کن و متعهد شو زندگی ای بیافرینی که دوستش داری. از جهان عشق 

و حمایت بخواه. از خدا طلب کن که تو را از شفقت و نیرو سرشار سازد. با 

آنچه اکنون هستی روبه رو شو و سپس به قله ای بالاتر گام بگذار.

به خودت اجازه بده همه چیز را داشته باشی. تو سزاوار آن هستی.



تمرین ها

تمرین اول:

بیانیه رسالت شخصی  برای خودتان یک  از شما می خواهم  تمرین  این  در 

بسازید؛ جمله ای قدرتمند و الهام بخش که تصویری روشن از آنچه می خواهید 

در آینده باشید، به شما بدهد. این جمله می تواند بر سلامت، روابط، شغل، 

رشد معنوی یا همه این جنبه ها متمرکز باشد.

مرحله اول: ورود به باغ درونی

به درون خود سفر کنید. چند نفس آرام و عمیق  ببندید و  چشمان تان را 

آرامش در وجودتان جاری شود. هنگامی که دوباره  اجازه دهید  و  بکشید 

چشم ها را باز می کنید، خود را در باغی مقدس می یابید. به‌ آرامی قدم بزنید 

تا به جایگاه مراقبه تان برسید.

وقتی به آرامش درونی رسیدید، تصویر خودِِ مقدس تان را فرا بخوانید؛ روشن، 

زنده و قدرتمند. از او بخواهید پیامی برایتان بیاورد که تمام نیروی لازم برای 

تحقق رویاهایتان را در اختیارتان بگذارد.

اگر پیامی دریافت نکردید، خودتان جمله ای بسازید که به شما توان و انگیزه 

ببخشد. بگذارید واژه ها خود به  خود به ذهن تان بیایند. پس از پایان تمرین، 

از خودِِ مقدس تان سپاسگزاری کنید و به آرامی به آگاهی بیرونی بازگردید. 

سپس دفترچه تان را بردارید و هرچه دیده و شنیده اید یادداشت کنید.



مرحله دوم: ساخت جمله قدرت

جمله قدرت باید کوتاه، ساده و سرشار از انرژی مثبت باشد؛ جمله ای که با 

تکرارش درون تان به شور و هیجان بیفتد. برای نمونه:

• »من موجودی روحانی هستم که شایسته صداقت، عشق و فراوانی است.«	

• »جهان همواره یار من است و نیازهایم را برآورده می‌سازد.«	

• »هر کجا نگاه کنم، زیبایی و امکان می‌بینم.«	

• »من خردمند و دانا هستم و اجازه می‌دهم جهان خواسته‌هایم را محقق 	

سازد.«

• »هیچ خواسته اصیلی نیست که نتوانم همین امروز به آن دست یابم.«	

• حتی جمله‌ای ساده مانند »من کسی هستم که بودنم تفاوت می‌آفریند« 	

می‌تواند معجزه کند.

مرحله سوم: تکرار و نهادینه سازی

را  روز جمله قدرت تان  که هر  متعهد شوید  آینده  روز  بیست وهشت  برای 

تکرار کنید؛ صبح ها بلافاصله پس از بیدارشدن و شب ها پیش از خواب. 

روی  را  آن، جمله تان  اثر  تقویت  برای  است.  روز  پایان  و  آغاز  بهترین  این 

برگه های کوچک بنویسید و در خانه، محل کار یا ماشین بچسبانید. هرچه 

بیشتر آن را ببینید و بگویید، عمیق تر در وجودتان ریشه می دواند.



تمرین دوم: نقشه گنج 

ابزارتان ساده است: یک مقوای بزرگ، چند مجله محبوب، قیچی و کمی 

چسب.

چشمان تان را ببندید و دوباره وارد آسانسور درونی شوید. این بار هفت طبقه 

پایین بروید و باغ زیبایتان را ببینید. در میان گل ها و درختان قدم بزنید، 

رنگ ها را تماشا کنید، عطرها را استشمام کنید و صدای پرندگان را بشنوید. 

سپس به صندلی مراقبه خود بروید و راحت بنشینید. 

اکنون زندگی تان را یک سال بعد تصور کنید؛ همه رویاهایتان تحقق یافته اند. 

آرام، راضی و سرشار از اعتماد به جهان هستید. زندگی تان چه شکلی دارد؟ 

و رشد معنوی تان چگونه  تفریح  مالی، خانواده،  روابط، سلامت، وضعیت 

است؟

حالا پنج سال جلوتر بروید و دوباره همه این جنبه ها را ببینید.

انرژی  به شما  بزنید و تصاویری را که  از تصویرسازی، مجله ها را ورق  پس 

مثبت می دهند جدا کنید. زیاد فکر نکنید، فقط بر نخستین حس و انگیزه 

خود تکیه کنید. برای این کار ۱۰ تا ۱۵ دقیقه زمان بگذارید. 

سپس تصاویر را روی مقوا بچسبانید و نقشه گنج خود را بسازید. کلاژتان را 

جایی نصب کنید که هر روز ببینید و از آن الهام بگیرید. 

دیده اید مقایسه  و کلاژ  در تصویرسازی  آنچه  با  را  کنونی تان  زندگی  اکنون 

کنید. روی کاغذ بنویسید:



• چه چیزهایی در زندگی امروزتان با آینده مطلوبتان ناسازگار است؟	

• چه کارهایی اکنون انجام می‌دهید که به ساخت آن آینده کمک می‌کند؟	

اگر می بینید گام های لازم را برنمی دارید، وقت آن است که حقیقت را بپذیرید 

و یک برنامه عملی طراحی کنید. مهم ترین اصل این است: به خودتان راست 

و  بگذارید  کنار  است  راه‌تان  مانع  آنچه  می توانید  صداقت  با  تنها  بگویید. 

آینده ای را که شایسته اش هستید بسازید.



بیایید دوباره از خودمان بپرسیم که آیا همه‌ این مسیر ارزشش را دارد؟  آیا 

ارزش زمان و انرژی شما را دارد که خودتان را دوباره به سوی کامل بودن 

بازگردانید و افکارتان را از ناامیدی به سوی روشنایی هدایت کنید؟ 

پاسخ این است: آری. زیرا زمانی که کشف می کنیم آنچه در ژرفای ناخودآگاه 

می یابد.  التیام  دردمان  است،  پردازش نشده  احساسات  و  افکار  تنها  نهفته، 

می دهیم  اجازه  کرده ایم  سرکوب  که  وجودمان  بخش های  همه‌  به  وقتی 

زندگی  سبک بال  و  بکشیم  نفس  آزادانه  می توانیم  دوباره  بیایند،  سطح  به 

کنیم. وقتی نقاب پنهان کننده آسیب پذیری و انسانیت مان را کنار می زنیم، با 

خویشتنِِ حقیقی خود روبه رو می شویم.

من شما را در یک روند طولانی و عمیق راهنمایی کردم تا کشف کنید که 

در ژرف ترین لایه‌ وجودتان »کافی« هستید. ما جهان هستی هولوگرافیک را 

بررسی کردیم، جایی که همه برابر آفریده شده ایم و همه چیز در تعادل کامل 

است. جهان شگفت انگیز فرافکنی را شناختیم؛ جایی که هستی با بخش های 

طردشده‌ وجودمان، آن ها را همچون آینه به خود بازمی گرداند. یاد گرفتیم 

که نه تنها همه‌ ویژگی هایی را که از آن ها بیزاریم در خود داریم، بلکه همین 

پس گفتار



خصیصه های منفی حامل هدایا و پیام هایی مثبت هستند. آن ها راهنمای ما 

هستند به سوی جایی که قلب مان آرزو دارد برود؛ جایی که شفقت و عشق 

زندگی می کنند.

 با پذیرفتن و در آغوش کشیدن آنچه بیش از همه از آن می ترسیم و نفرت 

داریم، می توانیم دوباره خود را به تعادل برسانیم. همان طور که دیپاک چوپرا 

می گوید: »بی داوری سکوت ذهن را پدید می آورد.« ذهنی ساکت می تواند 

سخنان نیکوترین خیر و صدای روح را بشنود.

ما همه این فرصت را داریم که قلعه های درون مان را پاکسازی کنیم؛ درها را 

بگشاییم و وارد هر اتاق شویم. می توانیم غبارهایی را که درخشندگی و زیبایی 

اتاق ها را پنهان کرده اند، کنار بزنیم. هر اتاق چیزی متفاوت طلب می کند تا 

بدرخشد؛ برخی عشق و پذیرش می خواهند، برخی نیاز به بازسازی دارند، برخی 

نیست چه چیزی لازم است، می دانیم که  توجه می کنند. مهم  فقط طلب 

توانایی بخشیدن آن را داریم. 

همه   دهیم  اجازه  باید  کنیم،  زندگی  خود  شکوه  نهایت  در  بخواهیم  اگر 

حباب  از  باید  بیابند.  احترام  و  شوند  نمایان  وجودمان  باشکوه  بخش های 

ادراک های نادرست بیرون بیاییم و در موجی از وضوح تازه بایستیم. هر یک 

از ما باید آگاهی درونی خود را گسترش دهیم تا تمام ابعاد انسانیت مان را 

شامل شود. اگر تاکنون خود را تنها به شکل خانه‌ای کوچک دیده اید، باید 

فضایی درونی بیافرینید که گنجایش یک قلعه  تمام عیار را داشته باشد.



آن  از  آرامش  است،  چنین  اگر  هستید؟  درونی  آرامش  خواهان  واقعا  آیا 

دفاع کردن  از  دست  بردارید.  جنگیدن  از  دست  شوید.  تسلیم  شماست. 

بردارید. دست از وانمودکردن و انکارکردن و دروغ گفتن به خودتان بردارید. 

با دیوارها و قفس هایی که به دور خود ساخته اید روبه رو شوید. برای رسیدن 

به کمال تلاش نکنید، چراکه همین میل به کمال است که این دیوارها را 

برپا می کند. به سوی کامل بودن بکوشید؛ جایی که نور و تاریکی در کنار هم 

زندگی می کنند. همان طور که هر چیز روی روشن و تاریک دارد، هر انسان 

نیز چنین است؛ زیرا انسان بودن یعنی در برگرفتن همه چیز. روزی داستانی 

آباد  پادشاهی ای  فرمانروای  شنیدم.  یوگا«  سیدا  »بنیاد  رهبر  مای،  گورو  از 

یکی از خدمتکارانش را فرا می خواند و به او دستور می دهد برود و بدترین 

چیز در تمام جهان را یافته و بازگرداند. پیام آور پس از چند روز دست خالی 

بازمی گردد. 

شاه با شگفتی می پرسد: »چه یافته ای؟ چیزی نمی بینم.« 

در  چیز  بدترین  پادشاه،  »ای  می گوید:  و  می آورد  بیرون  را  زبانش  فرستاده 

جهان همین زبان من است. زبان می تواند شرارت بر زبان آورد و دروغ بگوید. 

می تواند با زیاده روی مرا بیمار و خسته کند و سخنانی بگوید که دل دیگران 

را بیازارد. زبان، بدترین چیز جهان است.« شاه خرسند می شود و بار دیگر به 

او فرمان می دهد بهترین چیز جهان را نیز بیاورد. پیام آور می رود و باز پس از 

چند روز با دست های خالی بازمی گردد. 



شاه فریاد می زند: »کجاست؟« دوباره زبانش را بیرون می آورد و می گوید: »ای 

پادشاه، بهترین چیز جهان همین زبان من است. زبان پیام آور عشق است. 

تنها با زبان می توانم زیبایی بی پایان شعر را بیان کنم. زبان به من می آموزد 

که طعم های ظریف را درک کنم و غذایی را برگزینم که تنم را پرورش دهد. 

زبان بهترین چیز در جهان است، زیرا به من اجازه می دهد نام خدا را زمزمه 

کنم.« شاه بسیار خرسند می شود و پیام آور را در جایگاه مشاوران اصلی خود 

می نشاند.

ما همه تمایل داریم جهان را سیاه و سفید ببینیم، اما در همه چیز هم خوبی 

هست و هم بدی، هم تاریکی و هم روشنایی. انکار هر کدام در یک جا به 

معنای انکار آن در همه جاست. هیچ چیز نیست که بتوانیم ببینیم و در آن 

خدا نباشد و هنگامی که این حقیقت را در خود ببینیم، می توانیم آن را در 

هماهنگی  و  عشق  صلح،  ما  آرزوی  عمیق ترین  ببینیم.  نیز  انسان ها  همه‌ 

است. زندگی سفری کوتاه و ارزشمند است و رسالت ما در آن، آشکارکردن 

موهبت های یگانه  ماست. 

بیان فردیت مان یعنی بازیافتن الوهیت مان. به‌ راحتی می توانیم گرانبهاترین 

چیزها را فراموش کنیم. عشق و بخشایش خود را پنهان نکنید. شفقت و 

خویشتن  با  رابطه  رابطه،  مهم ترین  نکنید.  پنهان  دیده ها  از  را  خود  زیبایی 

است؛ با تمام وجودتان، از جمله سایه هایتان. 



به خاطر داشته باشید همه‌ روابط خوب، پویا و در حال رشد هستند. آن ها 

ما را به رشد و فراتررفتن وامی دارند. ما را به گسترش قلب و روح دعوت 

بخش های  آن ها  زیرا  درون مان صمیمی شویم،  سایه های  با  باید  می کنند. 

مقدس و الهی وجود ما هستند. تنها کافی است متعهد بمانید به روند دیدن 

خویشتن، دوست داشتن خود و گشودن قلب تان. الوهیت تان را قدر بدانید؛ 

در این قدردانی است که موهبت زندگی را درک خواهید کرد. در این حالت 

است که به تجربه ای شگفت و رازآمیز از انسان بودن فرو خواهید رفت.

پایان


