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چرا از

ساية 

خود گريزانيم ؟

ــى هايى از  ــود ما به ويژگ ــة تاريك" وج ــايه" يا "نيم "س

ــود كه از آن ها شرمنده و بيزار  ــخصيت ما گفته مى ش ش
هستيم و همواره مى كوشيم آن ها را پنهان يا انكار كنيم 
ــى ها درخود و يا ديگران برمى  ــى كه به اين ويژگ وهنگام
ــان مقاومت مى  خوريم، آن ها را نمى پذيريم و در برابر ش
ــتى ، خست  كنيم . ويژگى هايى مانند ترس ، تنبلى ، زش
ــى ، بى عرضگى ، ضعف ، وقاحت ،  ، كند ذهنى ، بى ارزش

سلطه جويى ، خشم ... از اين قبيل هستند .
ــة  ــه باورهاى پنهانى كه دربارة خود داريم ، ريش اين گون
ــتباه هاى تكرارى ما در زندگى  ــت ها و اش رنج ها ، شكس
ــازند .  ــا را در زندگى محدود مى س ــتند و انتخاب م هس
بيشتر اين باورها بر پاية برداشت هايى كه از گفتار و رفتار 
ــده و ما آن ها  اطرافيان خود در كودكى كرده ايم ايجاد ش
ــود تلقين كرده ايم و نتيجه  ــى ترديد پذيرفته و به خ را ب
گرفته ايم كه به اندازة كافى خوب و شايسته نيستيم . اين 
ــاى پنهان ، ناخود آگاه ، ما را در زندگى مى رانند و  باوره

در تصميم گيرى ها ، انتخاب ها ، تندرستى و رابطه هاى 
ما با ديگران تأثير مى گذارند .

ــناس نامى مى گويد : « سايه  ــتاو يونگ روانش كارل گوس
آن كسى است كه شما نمى خواهيد باشيد ! بنابراين همة 
ــاية خود مى گريزيم و مى كوشيم چنان زندگى  عمر از س
ــاية خود  ــتى هايى كه در س كنيم كه ديگران متوجه كاس
ــوند . براى رهايى از درد و رنجى كه از  پنهان كرده ايم نش
ــاهدة اين كاستى ها به ما دست مى دهد از حيله ها و  مش
ــتى ها را  ترفندهاى گوناگون يارى مى جوييم تا اين كاس
ــازيم و به خود و ديگران ثابت  ــت نقاب هايى پنهان س پش
ــال چنانچه بر اين  ــتيم . براى مث ــم كه آن گونه نيس كني
ــتيم ، آن قدر براى موفقيت مى  ــم كه بى عرضه هس باوري
ــيم كه ديگران ما را لايق و شكست ناپذير بپندارند .  كوش
يا اگر خود را بى عرضه مى پنداريم ، آن قدر در هر كارى 

دقت مى كنيم كه همه ما را كمال گرا تصور كنند .
ــد :  ــورد در كتاب " نيمة تاريك وجود " مى نويس ــى ف دب

مهناز خادم پور
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ــان ويژگى هاى نامطلوب خود را به بخش هاى تاريك  انس
ــازى ، مانند هر پنهان  ــد . اين پنهان س ــودش مى ران وج
ــترس و از دست دادن  كارى ديگر ، او را دچار نگرانى ، اس
ــدن مى سازد  ــش در آشكار نش ــيار براى كوش انرژى بس
ــنودى ها ،  ــتر ترس ها ، نگرانى ها ، ناخوش ــة بيش . ريش
ــان ، عصبانيت هاى انفجارى و  ــدى ها ، غم هاى پنه نومي
ــتباه هاى خود و ديگران در نيمة  ــيدن اش ناتوانى در بخش

تاريك وجودمان نهفته است .
جلوة بيرونى ما را، ويژگى ها و شخصيت ايده آل ما تشكيل 
ــال ارزيابى و  ــواره نگران نقصان و در ح ــى دهد كه هم م
مقايسة آن با ديگران و نيازمند تأييد و تحسين آن هاييم ؛ 
زيرا در پس اين شخصيت ايده آلى و خيالى ، كاستى هاى 
ــته اند . با نقاب هاى شخصيتى كه  تصويرى ما پنهان گش
بر چهره مى زنيم وانمود مى كنيم كه درست نقطة مقابل 
ــتيم . براى پنهان كردن اندوه  ــخصيت نامطلوبمان هس ش
ــوخ طبعى ، براى پنهان ساختن ترس خود  درونى نقاب ش
ــارت و بى پروايى ، براى پنهان كردن حساسيت  نقاب جس
ــره مى زنيم .  ــى يا بى خيالى بر چه ــود نقاب بى رحم خ
احساس نا امنى خود را گاه با تكبر يا پرخاشگرى و گاه با 
گوشه گيرى و احساس نادانى خود را در پوشش عقل كل 
ــاس مى كنيم  ــازيم . هنگامى كه احس بودن پنهان مى س
ــتيم وانمود مى كنيم كه مهربانيم و  ــت داشتنى نيس دوس
ــر به راه بودن مهرجويى  ــا مهرورزى ، اطاعت ، ادب و س ب
ــى در اين كار به  ــان چنان مهارت ــى كنيم . به مرور زم م
ــت مى آوريم كه خود را هم فريب مى دهيم و گاهى  دس

شوربختانه خود را بيش از ديگران مى فريبيم .
به قول كارن هورناى ، روانشناس نامى ، والدِ نكوهشگرِ بى 
ــرزنش ها و سركوب هاى  قرار و كمال گراى درون ما با س

خود، از كودك بازيگوش ، خلاق و پرشور و شوق درونمان 
ــمگين ، پرخاشگر و  ــت زده ، خش ، كودكى نا امن ، وحش
ــيب پذير مى سازد كه جرأت ابراز نيازها ، انديشه ها و  آس
ــات خود را ندارد و همة هيجان هاى عاطفى خود  احساس
ــركوب مى كند . اين كودك گاه با گستاخى و برترى  را س
ــزد ، گاه از راه مهرجويى مدارا  ــى به مبارزه برمى خي جوي
ــرى از خطر پيرامون خود مى  ــه گي مى كند و گاه با گوش

گريزد .
ــته هاى بيرونى و  ــى كه بر چهره مى زنيم پوس نقاب هاي
ــت كه آن  ــى ما براى بقا در جهانى اس ــاى حفاظت ديواره
ــى پناه مى پنداريم . اين ديوارها  ــا امن ، نا مهربان و ب را ن
ــه لايه از كودكى تا به امروز بر  ــته ها را خود لايه ب يا پوس
ــاس كرده ايم ساخته و  پاية نيازهايى كه در هر زمان احس
ــت زمان، دليل ، منطق و فلسفة ايجاد آن ها را در  با گذش
ــرده و از ياد برده  ــايه و تاريك خانة وجودمان پنهان ك س
ايم . نخست در ساية خود گريخته ايم و سپس در تاريكى 

شب آن را براى هميشه گم كرده ايم !
ــاب هايى كه بر چهره زده ايم در واقع راه كارهايى بوده  نق
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اند كه براى موفقيت برگزيده ايم و با يارى آن ها پيشرفت 
ــايه راندن و  ــورد پذيرش قرار گرفته ايم . به س ــرده و م ك
ــتاوردهاى مثبتى  ــاى نامطلوبمان دس ــز از ويژگى ه گري
ــاية خود آشتى  ــته. پس چرا بايد دوباره با س برايمان داش

كنيم ؟ مشكل در كجاست ؟
ــاية وجودمان اين است كه  ــتين دشوارى گريز از س نخس
ــه ها و  ــاس هاى عاطفى ، انديش ميل هاى غريزى ، احس
ــركوب ساخته  ــرزنش ديگران س رفتار هايى كه از بيم س
ــده ، هويت  ــته ش ايم در بخش نا خود آگاه ذهن ما انباش
هايى كسب كرده و مقدار زيادى انرژى جذب مى كنند و 
همواره در پى فرصتى براى ابراز وجود هستند . كوشش نا 
ــودآگاه ما در جلوگيرى از بروز آن ها نياز به انرژى زياد  خ
و باعث فشار روانى است كه اين خود در جريان انرژى در 

تن ما نيز اختلال ايجاد كرده و زمينه را براى بيمارى هاى 
گوناگون فراهم مى سازد .

ــخصيت خود را به دو  ــت كه ما ش ــئلة مهمتر اين اس مس
ــكار و بد/ غلط، تاريك/  ــت، روشن/ آش بخشِ خوب/ درس
پنهان، تقسيم مى كنيم و به اين ترتيب مانند شخصى كه 
دچار بيمارى شيزوفرنى(Schizophrenia)  است داراى 
ــخصيت متضاد مى شويم. در نتيجه از يك پارچگى  دو ش
ــتن شخصيتى نيرومند و با  ، وحدت روحى / روانى و داش
ــن  ــويم . نيمة خوب و روش اعتماد به نفس محروم مى ش
وجودمان آن بخشى است كه آن را دوست داريم و هرگاه 
ــاس  ــود ، احس ــاى گوناگون آن جلوه گر مى ش ــه ه جنب
ــيم . نيمة تاريك  ــادمانى مى درخش كاميابى كرده و از ش
وجودمان را انبوهى از تجربه ها ، رويدادها و موقعيت هاى 
ــرم يا گناه ،  ــاس ش نامطلوب ، هيجان هاى عاطفى ، احس
ــه از آن ها بيزاريم  ــا و ويژگى هايى ك ــت ه ترس و وحش
ــودآگاه ذهن ما پنهان  ــكيل مى دهد كه در بخش ناخ تش
ــت . درنيمة تاريك وجودمان هم چنين درك و  گشته اس
ــت كلى ما از بدى ها يا زشتى ها جاى گرفته كه بر  برداش
پاية باورها و آموزش هاى پدر و مادر ، معلمين ، جامعه يا 
ــت هاى ذهنى ما از اين آموزه ها شكل  دين ما و يا برداش
گرفته اند . به طور مثال اگر به باور ما چاقى يا لاغرى زياد 
ــيار بلند ، پوست تيره رنگ و يا سرطاس  ، قد كوتاه يا بس
زشت هستند ؛ و يا به همين ترتيب اگر ويژگى هايى مانند 
ــگرى  ولخرجى ، تنگ نظرى ، تعصب ، بى دينى ، پرخاش
ــرى را نامطلوب مى  ــلختگى و هر صفت ديگ ، اعتياد ، ش
پنداريم ؛ در اين صورت، داشتن اين گونه ويژگى ها در ما 

احساس شرم و گناه به وجود مى آورند .
ــا ، روان ما را  ــة وجود م ــى ميان دو نيم ــمكش درون كش
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متلاشى و ما را دچار استرس و ناتوانى مى سازد . به دليل 
ــان ، عوامل خارجى را  ــان بودن بخش تاريك وجودم پنه
ــوارى هاى خود مى پنداريم . از سوى ديگر ،  مسئول دش
ــاس ها و ويژگى هاى نامطلوب خود را در  تماس ها ، احس
ديگران مى بينيم و مورد سرزنش قرار مى دهيم . هنگامى 
ــى از بخش  ــى يا خودمان، نقطة حساس كه چيزى يا كس
ــخت  ــازد ، س ــرة وجودمان را ملموس وجلوه گر مى س تي

كلافه شده و از كوره در مى رويم . 
مسئلة مهم ديگر اين است كه در كوشش ديرينة خود در 
پنهان سازى نيمة تاريك وجودمان با استفاده از راه كارها 
و نقاب هاى شخصيتى چنان مهارتى مى يابيم كه اين كار 
ــه صورت فرايندى خودكار در مى آيد كه ناخودآگاه وارد  ب
ــودآگاه بخش عمده ( نزديك  ــود . ضمير ناخ عمل مى ش
ــد و خارج از  ــكيل مى ده ــخصيت ما را تش 90 % ) از ش

ــار و بدون ارادة ما تحت تأثير نيروى فوق العاده زياد  اختي
ــا و در نتيجه  ــرار دارد . بنابر اين رفتار م ــاى ما ق پنداره
ــى ما بدون اراده ، تصميم و كنترل ما پيش مى رود  زندگ
ــير نقاب ها ، ويژگى ها و  ــچ حق انتخابى نداريم و اس . هي
ــخصيت ايده آلى هستيم كه خود براى خود ساخته ايم  ش
ــب با هر شرايط ، زمان و  و ناگزيريم به جاى رفتار متناس
مكان ، همواره و در همه حال در چارچوب شخصيت ايده 
ــدة آن رفتار  آلى خود و دقيقاً با فرمول از پيش تعيين ش
كنيم . در واقع ، اين رفتار به طور خودكار و بدون اراده و 

اختيار ما صورت مى گيرد .
ــا ، يعنى ويژگى هايى كه انكار كرده  نيمة تاريك وجود م
ايم ، مسئول آفرينش يا جذب بيشتر رويدادها ، تجربه ها 
ــته در زندگى ماست.  ، رابطه ها و افراد نامطلوب و ناخواس
زيرا اين قانون طبيعت است كه از هر چه بگريزيم به سوى 
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ما جلب مى شود و تا زمانى كه از چيزى بيزاريم و در برابر 
ــت مى كنيم ، وجود آن چيز در زندگى ما ادامه  آن مقاوم
مى يابد . برخى باور ندارند كه خود آفرينندة واقعيت هاى 
زندگى خود هستند و مى گويند كه بسيارى از رويدادهاى 
ــته  زندگى آن ها عليرغم ميل و ارادة آن ها به وقوع پيوس
ــت . اين افراد نقش ضمير ناخودآگاه را در تجربه هاى  اس
زندگى شان ناديده انگاشته و تنها به بخش خودآگاه ذهن 
ــى كه ضمير ناخودآگاه نيز  ــود توجه مى كنند ، در حال خ
نقش بسيار مهمى در زندگى ما ايفا مى كند . نيمة تاريك 
ــته و  ــش ناخودآگاه ذهن مان پنهان گش ــود ما در بخ وج

مسئول اشتباه هاى تكرارى در زندگى ما مى باشد .
ــا به دليل  ــة تاريك وجود م ــى از نيم ــوارى هاى ناش دش
ساختار و محتواى آن نيست ، بلكه به علت پنهان بودن و 
انكار آن است . بنابراين چارة كار، نخست در شناخت نيمة 
ــازى  ــت ؛ زيرا پنهان س تاريك وجودمان و پذيرش آن اس
احساسات ، انديشه ها ، رويدادها و ويژگى هايى كه از آن 

ها بيزاريم پيامدهاى منفى زير را در بر دارد : 
ــاى نامطلوب را در خود انكار  ــا زمانى كه ويژگى ه 1 –  ت
مى كنيم ، آدم هايى با همان ويژگى ها سر راه ما قرار مى 
گيرند و اين چرخه آن قدر تكرار مى شود تا ما درسى لازم 

را بياموزيم و از تاريكى قدم به روشنايى بگذاريم .
ــدى در زندگى ما  ــاى همانن ــتباه ه ــا و اش 2 –  رويداده
ــرمان كلاه مى گذارند ، به ما خيانت  ــوند ، س تكرار مى ش
ــد ، طردمان مى كنند ،  ــد ، قدرمان را نمى دانن ــى كنن م
ــم و خلاصه  ــى را تجربه مى كني ــت هاى پى در پ شكس
ــمان ، روزگار و كائنات دست به دست هم مى  زمين ، آس
دهند تا با مشكلات تكرارى درس لازم را به ما بدهند و به 

روشنايى هدايتمان كنند .

ــان را بر ما مى  ــس و همه چيز نيمة تاريكم ــه ك 3 – هم
ــه هاى نامطلوب  ــه ما ياد آورى كنند كه جنب ــد تا ب تابانن

وجودمان كدامند .
4 – نقاب هايى كه بر چهره مى زنيم شور و شوق زندگى 
ــتى ،  ــاب ، خلاقيت ، انرژى ، تندرس ــق انتخ ، آزادى ، ح
شادمانى و خوشنودى را از ما مى ستانند . احساس ترس، 
ــترس ، عدم صميميت با ديگران ، تنهايى ،  تشويش ، اس

تهى بودن و اندوه پنهانى به ما مى دهند .
5 – در اين گونه شرايط ذهنى و روانى امكان دستيابى به 
هدف ها ، آرزوها و نيت هاى ما محدود مى شود . ذهن ما 
ــن و شرايط روانى  همواره پراكنده و هدف هايمان نا روش
ــت . همة اين نشانه ها زنگ هاى بيدار باش  ما ناپايدار اس
ــتند و به ما هشدار مى دهند كه نورى بر تيرگى ها  ما هس

بتابانيم .
ــاى پرده بردارى از نيمة تاريك وجودمان عبارتند از  راه ه

 :
1 – ما آن چه را در خود نفى و انكار مى كنيم به ديگران 
ــاس آرامش  ــبت مى دهيم تا در ژرفاى وجودمان احس نس
ــق دارند نه به ما !  ــه آن ويژگى ها به ديگرى تعل كنيم ك
ــى فرافكنى مى گويند . ما صفات  به اين كار در روانشناس
نيك و بد خود را به ديگران فرافكنى مى كنيم و اصولاً آن 
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چه را خود نداريم به ندرت مى توانيم در ديگران تشخيص 
ــناخت نيمة تاريك  ــن يكى از راه هاى ش ــم . بنابر اي دهي
ــارة ديگران مى  ــان توجه به قضاوت هايى كه درب وجودم
كنيم ، انتقادها و تحسين هايى كه از ديگران مى نماييم و 

اندرزهايى كه به ديگران مى دهيم مى باشد .
2 – هنگامى كه صفاتى كه به ما نسبت مى دهند به شدت 
ــم و رنجش ما مى شوند و به هيچ وجه حاضر  موجب خش
ــانة بروز جنبه  ــتيم ، اين حالت نش به پذيرش آن ها نيس
ــاية خود پنهانشان  ــت كه در س هايى از ويژگى هاى ماس
كرده ايم . هنگامى كه احساس اندوه مى كنيم يا از كسى 
بسيار دلخور شده و يا به شدت خشمگين مى شويم ، بايد 
ــاس قلبى خود توجه كرده و ويژگى هايى را كه ما  به احس

را بيش از همه آزار مى دهند يادداشت كنيم .
3 – هرگاه رويدادى ، شخصى ، رفتارى ، موضوعى ، فيلمى 
و مانند آن ها هيجان عاطفى شديدى در ما ايجاد مى كند 
ــاره به يكى از جنبه هاى نيمة تاريك وجودمان دارد  ، اش
كه مى توانيم با دقت و هشيارى بر آن آگاهى پيدا كنيم.

ــى دارند  4 – صفات و ويژگى هايى كه براى ما بار احساس
ــوار است ، اشاره به جنبه اى  و پذيرش آن ها برايمان دش
ــا قرار دادن  ــان دارد .مى توانيم ب ــة تاريك وجودم از نيم
ــتم » و اداى  ويژگى هاى گوناگون در جملة « من ... هس
ــاس خود توجه  ــد در برابر آينه به احس ــا صداى بلن آن ب
كرده و ويژگى هايى را كه تمايل به پذيرش آن ها نداريم 

يادداشت كنيم .
ــا توجه به ويژگى هاى آزار دهندة افرادى كه آن ها  5 – ب
ــرك كرده يا با آن ها قهر كرده ايم و يا رابطة ما با آن  را ت
ــت ، مى توانيم به جنبه هايى از نيمه  ها به هم خورده اس

تاريك وجودمان پى ببريم .

6 – ويژگى هايى را كه دوست داريم دربارة ما گفته شود 
و آن هايى را كه دوست نداريم به ما نسبت داده شوند مى 
توانند به جنبه هايى از نيمة پنهان وجودمان اشاره كنند.

ــريع باورهاى  ــن هاى " آواتار" ما را در يافتن س 7 – تمري
پنهان يارى مى دهند . 

8 – با انجام مراقبه و هم چنين با استفاده از روش انرژى 
ــوان به ويژگى هاى پنهان در  ــى " ريكى " نيز مى ت درمان

نيمة تاريك وجودمان پى ببريم .
ــتفاده  ــات و ويژگى هايى را كه با اس ــا ، صف ــد رفتاره باي
ــت كرده و به بينيم  ــت روش بالا يافته ايم يادداش از هش
ــى پيدا كرده ايم كه  ــه و در چه هنگام چنين نگرش چگون
اين ويژگى ها بد يا خوب هستند و توجه كنيم چه كسانى 
ــت يا بد  ــه به ما آموخته اند كه آن ها خوب، درس و چگون
ــت هستند . به ياد بياوريم كه در چه زمانى و چرا  و نادرس
ــه نيك نمى پنداريم پنهان  ــم گرفته ايم آن ها را ك تصمي
ــكار يا از ميان ببريم و براى اين كار چه اقداماتى كرده  ، ان
ايم و چه نتايج مثبت يا منفى به دست آورده ايم . (شش 
ــفاى كودك درون نوشته  ــت برگرفته ازكتاب ش راه نخس

دكترلوسيا كاپاچيونه است.)
ــايه در واقع خارج  ــخص نمودن ويژگى هاى ضمير س مش
ساختن آن ها از ضمير ناخودآگاه و نيمة تاريك وجودمان 
ــت . پس از آگاهى به اين ويژگى ها ، نوبت به تملك (   اس
ــئوليت  ( Owning و پذيرش اين ويژگى ها و قبول مس
ــن كار از روش هاى زير  ــد. براى اي در برابر آن ها مى رس

مى توان سود جست :
ــده با فرياد زدن  ــركوب ش ــات س 1 – رها كردن احساس
ــا ، بالاى كوه ،  ــد در جاهايى مانند لب دري ــا صداى بلن ب
ــتگاه قطار و يا در حالى كه سر در بالش فرو برده ايم  ايس
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ــرض كه هر يك از آن ها  ــا انتخاب چند بالش با اين ف . ي
ــتند و كوبيدن بر آن  يكى از ويژگى هاى نامطلوب ما هس
ــم ما  ــاس كنيم خش ها با چوب يا راكت تا زمانى كه احس

فروكش كرده است.
2 – رها كردن ترس و نگرانى هاى سركوب شده با مطرح 
ــش ها به اين ترتيب كه نخست  كردن زنجيره اى از پرس
ــيم بشود ، چه  ــيم " اگر چيزى كه از آن مى ترس مى پرس
ــود ؟ " سپس با هر پاسخى پرسش بعدى را به اين  مى ش
ــش   ــخى كه در پرس ــب مطرح مى كنيم : اگر " پاس ترتي
پيش داديد " بشود ، چه مى شود ؟ اين پرسش ها را تا از 

ميان رفتن نگرانى ها ادامه مى دهيم .
3 – از ميان بردن بار عاطفى آن ويژگى ها براى ما با قرار 
ــكالى ندارد كه  دادن يك به يك ويژگى ها در عبارت " اش
من ... هستم و خود را همين گونه كه هستم مى پذيرم و 

دوست دارم " و بيان آن با صداى بلند در برابر آينه .
4 – از آن جا كه هيجان هاى عاطفى سركوب شده موجب 
ــداد جريان انرژى در بدن مى شوند ، يك روش ساده  انس
و نيرومند براى رهايى از آن ها و التيام آسيب هاى دوران 
كودكى و سالم سازى ضمير سايه استفاده از تكنيك انرژى 

درمانى " ريكى " است .
ــخيص ، ارزيابى  5 – يكى از نيرومند ترين روش هاى تش
ــايه و به طور كلى خود شناسى و  ــالم سازى ضمير س و س

خود توانمند سازى تكنيك " آواتار" است .
ــرات مثبت زير را در بر  ــرش نيمة تاريك وجودمان اث پذي

دارد : 
ــى  ــة تاريك را به عنوان بخش ــى كه اين نيم 1 – هنگام
ــه پنهان كردن  ــى پذيريم ، ديگر نيازى ب ــان م از وجودم
ــترس نمى شويم و  آن نداريم . بنابراين دچار نگرانى و اس
ــه كار مى رفت آزاد مى  ــازى ب انرژى كه در اين پنهان س
شود تا در راه هاى سودمندى به كار رود . اين خود موجب 
ــنودى ، پيش گيرى از خستگى و بيمارى و  رهايى ، خوش
ــيارى از بيمارى ها ، به ويژه بيمارى هاى  حتى درمان بس

روان تنى ، مى گردد .
ــان گونه كه  ــود را به طور كامل هم ــى كه خ 2 – هنگام
هستيم مى پذيريم ، گام بزرگى در راستاى يك پارچگى و 
ــخصيت  تكامل درونى بر مى داريم . به اين ترتيب ديگر ش
ــدار و نيروى ما پراكنده و هدف هاى ما  ــا دو گانه و ناپاي م

مبهم نخواهد بود .
ــة آغازى براى  ــة تاريك وجودمان نقط ــرش نيم 3 – پذي
ــايه  ــود زيرا با در بر گرفتن س تغيير و تحول در ما مى ش
ــود و همة نقاط ضعف و قوت  ــان به تمام قلمرو خ وجودم
ــخصيتمان دسترسى پيدا كرده مى توانيم با آرامش در  ش
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رفع كاستى ها بكوشيم .
4 – با پذيرش نيمة تاريك وجودمان با خودمان كنار آمده 
ــخر و  ــى كنيم و نگران تحقير ، تمس ــاس رهايى م ، احس
سرزنش ديگران نيستيم . ديگر از خود بيگانه نيستيم ، از 
ــاد ها نمى رنجيم و نيازى هم به دفاع از خود يا اثبات  انتق

خود به ديگران احساس نمى كنيم .
ــود كه خود را  ــايه موجب مى ش ــتى با ضمير س 5 – آش
ــتيم بپذيريم و ديگر نگران كمبودها و  همين گونه كه هس
ــرزنش هاى ديگران نباشيم و ارزش خود را نه درگفتار  س
ــه در درون خود حس كنيم .اين به  ــار ديگران ، بلك و رفت
ــت ،  ــرفت نيس ــش نكردن براى بهبود و پيش معناى كوش
ــر يك از ما داراى  ــت كه ه بلكه پذيرفتن اين واقعيت اس
ــتيم . انسان كامل وجود ندارد اما  نقاط قوت و ضعف هس
من و شما هم اكنون و در همين جا در نوع خود كاملترين 
ــن و داناترين  ــاى، تواناتري ــتيم، زيرا آفريدة بى همت هس
ــتيم . آفريده اى كه خود برخوردار از دقيق  آفريننده هس
ــن ابزار براى تغيير و تحول و تكامل  ترين و اثر بخش تري

خويش است .
ــت در خود  ــايه، گام نخس ــرش ضمير/ س ــناخت و پذي ش
ــت ، نظم ،  ــرف انرژى ، زمان ، دق ــى و نيازمند ص شناس
ــجاعت ، همت و درجة  پى گيرى ، بردبارى ، فروتنى ، ش
ــت ؛ امّآ ارزش نتايج حاصله از  ــيب پذيرى اس بالايى از آس

اين كوشش بسيار زياد است .
ــازى و تغيير دنياى درون شرايط را براى  كشف ، سالم س
ــازد . واقعيت  ــت در جهان بيرون فراهم مى س تغيير مثب
ــت . براى  هاى بيرونى بازتابى از واقعيت هاى درونى ماس

سالم سازى بايد به جاى انكار ، به آن توجه و سپس آن را 
به عنوان بخشى از وجود خود بپذيريم . بايد به جاى گريز 
ــاية خود آن را در آغوش بگيريم و به آن مهربورزيم .  از س
بايد اجازه دهيم كه والدِ مهرورز و حمايتگر درون ، كودك 
آسيب ديده و نگران درونمان را در آغوش بگيرد و با عشق 
و پشتيبانى خود زخم هاى روانش را التيام بخشيده ، شور 
ــوق و خلاقيت از دست رفته را دوباره به او باز گرداند  و ش

تا بتواند به بلوغ برسد .
ــفاى آن ، بخش نورانى   ــدن بخش نهان و ش ــكار ش با آش
ــود . در پس ديوارهاى دفاعى و  وجودمان جلوه گر مى ش
نقاب هاى شخصيتى و نفس امّارة ما گنج درونمان پنهان 
گشته است . آرزو مى كنم نور ايزدى ديدگان حقيقت بين 
ــن  ــا را باز ، دل ما وتاريكى هاى وجودمان را روش همة م
ــازد تا خود را همين گونه كه هستيم در آينه بنگريم و  س

دوست بداريم.
چشم دل بازكن كه جان بينى

                               آن چه ناديدنى ست، آن بينى

ــب اين مقاله برگرفته از درس هاى كلاس "رمز و راه  مطال
دلشادى" مؤلف مى باشد.
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