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 بورزید عشقبه خودتان 

شما   آیید،  خود  کاخ    ی ارانهیوبه  این  نیستید؛  شماست    تودرتو متروک  هستی  شکوهِ  پر  و 
 اید.اید و همۀ درهای آن را به روی خویش بستهکه آن را به حال خود واگذاشته

-موهبت  بسای ا  ! دیدرون پروا مکن  ی های کیاز تار  د، یوجود خود هست  ی کپارچگیاگر خواهان  
اند و در  ما در نیمۀ تاریک وجودمان خفته  ی های انگاردهیناد های نیک و زیبا که در سایۀ  

می  نگاهم ین انتظار   نوازشی  دست  و  می مهرآمیز  انباشته  در  سوزند،  ناخودآگاه،  و  شوند 
نامنتظر   میگدازه  صورتبه لحظاتی  سرریز  آتشفشانی  انفجار  و    کنندهای  همان  این 

گاه   که  است  نامتناسب  حتی  خشمی  یا  و  همکار  یک  سستی  دوست،  یک  خودخواهی 
میبی  چیره  ما  بر  بیگانه  فردی  میادبی  مبهوت  خود  و  از  شود  همیشه  چرا  که  مانیم 

 رویارویی با چنین مسائل قابل حلی عاجز هستیم. 

 جود خود نیازمندیم. ما برای پیوند با تمامی بشریت و سراسر جهان به یکپارچگی و 

 

 جهان بیرون، جهان درون 

اغلب ما هنگامی که تاب تحمل درد و رنج بیشتری را نداریم، در مسیر رشد و تکامل گام  
می ببر  پرده  ما  شخصیت  از  بخشی  آن  از  وجود«  تاریک  »نیمۀ  کتاب  که  می ر داریم.  دارد 

شود.  مانع از تحقق رؤیاهایمان میکشد و  کشاند، روح ما را میبست می روابط ما را به بن 
را   بخش  این  یونگ  می »کارل  ویژگینامدسایه«  آن  همۀ  شامل  »سایه«  شخصیتی  .  های 

 کنیم پنهان و یا نفی کنیم.ماست که سعی می 

 ترسیم! ایم، میترسیم، از تمامی افکار و احساساتی که سرکوب کردهما از خودمان می

فر د  م ی شویم  ی متبحر  بکاران یما  و  خود  م  گران یو  ا  م ی بیفری را  در  چنان   ن یو   خبره   رفتار 
 .است  شده  پنهان  نقاب  در پس  مانی وجود اصل م یکنی م واقعاً فراموش  که م ی شویم

ها وحشت داریم ببینیم،  هایی را که از آنهایمان باید آن جنبهسایه  کردن سرکوب   ی جابه
کنیم جنبه  ، آشکار  این  بپذیریم  گیریم.  آغوش  در  و  دارند.  بپذیریم  تعلق  ما  به  نیز  ها 

در سایه نهفته است، سایه راز تغییر    حل راهگوید: »لازاریس نویسنده و آموزگار معنوی می
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ای را تغییر  ان تواند در سطح سلولی اثر گذارد و دیو دگرگونی را در بردارد، تحولی که می
 « دهد.

س با  که  کنید  ایۀهنگامی  آشتی  پروانه  ، خود  به  که  ابریشمی  کرم  همچون  شما  ای  زندگی 
است شده  تبدیل  زیبا  می  ، بسیار  کس  دگرگون  کنید  وانمود  نیست  نیازی  دیگر  گردد. 

 .دیهست ای  دیگری هستید و یا ثابت کنید وجود شایسته

انسان آمدههمۀ  دنیا  به  سالمی  احساسی  ساختار  با  ما  ها  که  نمی   ی داورش ی پاند.  کنیم 
ویژگی  ویژگیاین  آن  و  خوب  زندگی  هایمان  لحظه  در  خود  وجود  تمامی  با  ما  است.  بد  ها 

شویم، خلاف اینها را  می   تربزرگ که    جیتدربهدهیم، اما کنیم و خود را آزادانه نشان می می
می  یاد  اطرافیانمان  میاز  میگیریم.  سبب  رفتاری  چه  که  کنند  آموزیم  قبولمان  تا  و  شود 

 گردد.  چه رفتاری موجب طرد ما می 

آموزش  می  مرحلهبه مرحله ها  این  دور  لحظه  در  زیستن  از  را  میما  آن  از  مانع  و  شود  کند 
که خود را آزادانه ابراز کنیم. ما نیاز داریم که احساس دوران معصومیت خود را دوباره به  

 دست آوریم. 

وجودما  روشن  و  تاریک  بخش  دو  هر  از  ما  از  می بسیاری  ما  از  بسیاری  داریم.  هراس  -ن 
ترسیم به درون خود بنگریم و این ترس، ما را وادار کرده است چنان دیوارهای قطوری بنا  

 آوریم، در اصل چه کسی هستیم. کنیم که دیگر به یاد نمی

وجود»کتاب   تاریک  می  « نیمۀ  ما  که  به  را  موانعی  و  کنیم  خراب  را  دیوارها  این  تا  آموزد 
کنیم نگاهی  به آنکه هستیم و آنچه می  بارنی نخست تا شاید برای    می زیفرور ایم،  کرده ایجاد  

 بیندازیم. 

هایی از شخصیت به کار برد که  واژۀ »سایه« را برای اشاره به آن بخش  بار ن ی نخستیونگ  
عشق طرد شده نبود  واقع »سایهبه دلیل ترس، جهل، خجلت یا  در  کسی    ،اند.  ست  اآن 

 خواهید باشید.« که شما نمی 

کند تا توان، خلاقیت، استعداد و رؤیاهای خود را دوباره در  این کتاب شما را راهنمایی می
دهد تا خود و دیگران را بپذیرید و در نتیجه رابطۀ شما را  اختیار بگیرید و شما را یاری می

 سازد. با جهان برای همیشه دگرگون می 
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 به دنبال سایه 

 ... و توز، پلید خواه، خشمگین، کینهی دارد: ترسو، زیادههای گوناگون سایه چهره

-های ناپذیرفتنی این فهرست را پایانی نیست. نیمۀ تاریک وجود ما مخزنی برای همۀ جنبه
هایی  کنیم نیستیم؛ چهره مان است؛ همۀ آنچه که موجب شرمندگی ماست و وانمود می

 خواهیم به دیگران و خودمان نشان دهیم. که نمی

ویژگی  توپ این  همچون  میها  که  هستند  بزرگی  پلاستیکی  آن های  فشار  خواهیم  با  را  ها 
ایم  جهند. ما انتخاب کرده فشار را کم کنیم، بیرون می   آنکه   محضبهزیر آب نگاه داریم، اما  

هایی از وجود خود اجازۀ بودن ندهیم و در نتیجه مجبور هستیم انرژی روانی  که به بخش
 آنها بکنیم.   داشتننگه پنهان  بسیاری را صرف 

توانید این سایه را ببینید، در این باره از افراد  ای دارد. اگر نمیهر انسانی سایه  ناخواهخواه 
 . ها به شما بگویندخانواده یا همکاران و آشنایان خود بپرسید تا آن

از   و    کارکردنهدف  شدن  یکپارچه  سایه،  است؛    دادنان یپا بر  رنج  و  درد  به    دادنان ی پابه 
 از دیگران.   شدنپنهان از خود و در نتیجه  شدنپنهان 

ناتوان، درستکار و   و  توانا  و روشن،  تاریک  بد،  و  خوب  آنچه هستیم، اعم از  تمامی  باید  ما 
نادرست را آشکار کنیم، بپذیریم و در آغوش بگیریم. اگر شما معتقدید که ناتوان هستید،  

توانایی خود را بیابید. اگر مظلوم  و های متضاد آن بروید وجوی ویژگیجست  پس باید به 
و   باشید  کامل  که  شماست  طبیعی  حق  این  کنید.  پیدا  را  خود  درون  ظالم  باید  هستید، 

در   را  چیز  فقط  د یریبرگ همه  دگرگون    است  یکاف .  را  خود  باز    دیینما دیدگاه  را  قلبتان  و  و 
 کنید.   رایپذ

سایه  ما  ناکامی تمامی  سایه  ماست.  کل  واقعیت  از  بخشی  که  داریم  ما  ای  به  را  هایمان 
تنها نسبت به دیگران، بلکه  ، همدلی و بخشندگی را نهدنیورزعشقدهد. سایه  نشان می 

 یابیم. آموزد. ما با در آغوش کشیدن سایه، بهبود مینسبت به خودمان نیز به ما می
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 جهان در درون ماست 

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

و   ویژگی  هزاران  دارد،  وجود  من  درون  واقع  در  شکل    است  ی خصلتآنچه  را  انسان  هر  که 
کوچکی  می ما نمونۀ  از  است. هر یک  شده  بشریت ترسیم  کل  انسان نقش  دهد. در هر 

دارا   را  کل عالم  ما تمامی دانش  از  یک  هر  و  هستیم  عالم  کل  همین ترتیب  می هستاز  . به 
 ا مطالعۀ یک انسان، تصویر کل هستی را درخواهید یافت.  ب

نمی نمیما  ما  نباشیم.  آن  و خود،  کنیم، یا ببینیم  را درک  چیزی  که  توانیم  را  صفتی  توانیم 
آیید، به دلیل  در خود نداریم، در دیگری تشخیص دهیم. اگر از شجاعت کسی به وجد می

دارید   را  شجاعت  ویژگی  وجودتان  در  که  است  میآن  گمان  اگر  خودخواه  و  کسی  کنید 
 توانید همان اندازه خودخواهی نشان دهید. شما هم می  است، مطمئن باشید

بینیم و از آن خوشمان  هستیم و در نتیجه تمامی آنچه که می  نگار تماماز جهان    ی جزئ ما 
می بدمان  همۀ  یا  باید  دهیم.  جا  خود  در  را  جهان  تمامی  باید  ما  هستیم.  های  جنبه آید، 

انسانی   بتوانیم  تا  بداریم  دوست  و  کنیم  درک  را  که    وکمال تمام خود  هنگامی  باشیم. 
توانیم هرچه بخواهیم،  می  ی سادگبهبگذاریم انسان بودن ما، جهانی بودن ما را پذیرا گردد،  

 بشویم. 

جست که  کاری  و هنگامی  نظرم  به  کردم،  آغاز  را  درونم  جهان  در  گمان    رممکنیغجو  آمد. 
توانم قاتل  است. باور داشتم که نمی  خته ی رهمبه کردم عیب از من نیست، بلکه جهان  یم

باشم. واقعاً نمی ولگرد  ویژگی یا  که همۀ  بپذیرم  دارمخواستم  جهان را  آهای  تا  که یک  .  ن 
آ دگرگون شد.  چیز  شروع به  روز همه  زنی  که ناگهان  سوار ترن بودم  روز     دن یادکشیفرن 

زن   چه  کنم!  چنین  کودکم  با  ندارد  »امکان  کردم:  فکر  خود  با  کرد.  کودکش  سر    ی بد بر 
کند.« در همین هنگام ندای ملایمی در درونم  فرزندش را دعوا می  که در برابر دیگران  است 

روی   تو  فرزند  »اگر  سفی  ودامنکت گفت:  میابریشمین  شیرکاکائو  هم  دت  تو  ریخت، 
 کردی!« ناگهان مسئله برایم حل شد.  جنجال به پا می

ویژگی  آن  روی  باید  که  بود  شده  روشن  برایم  میاینک  ناراحت  مرا  که  دیگران  کند،  های 
 دقت کنم. 
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می  کنید،  اشاره  کسی  به  انگشت  با  و  کنید  دراز  را  شما  بدستتان  انگشت  یک  که  ینید 
شخص   آن  رفتهمتوجه  نشانه  را  خودتان  دیگر،  انگشت  سه  اما  یادآوری  است،  این  اند. 

کنیم، درواقع آن ویژگی را در خود نفی  تا بدانیم، هرگاه دیگری را سرزنش می است  ی خوب 
 کنیم.  می

می  درست  برنارد  میگانتر  انتخاب  »ما  که:  سپس  گوید  و  کنیم  فراموش  را  وجودمان  کنیم 
بسیار نیرومندی در    ریتأث های پنهانمان جنبه ایم.« راموش کردهبریم که خود را فاز یاد می

کوشند تا توجه ما را به خود جلب کنند  ها زنده هستند و میواقعیت کنونی ما دارند. آن
 تا شاید مورد قبول ما واقع شوند و با تمامیت وجودمان درهم آمیزند. 

اکنون زمان آن است که عاشق وجود خود باشیم. یکایک اجزای ما موهبتی را در بر دارد.  
می  داشتن دوست با   وجودمان  تمامی  کشیدن  آغوش  در  را  و  افراد  همۀ  حقیقتاً  توانیم 

 دوست بداریم و در آغوش بگیریم. 

 

 خود   ادآوردنیبه

القا    یراراد یغ  دادن نسبت   ، فرافکنی ما  به  که  چنان  است،  دیگران  به  خود  ناآگاهانۀ  رفتار 
ها واقعاً در دیگری وجود دارد، نه ما! هنگامی که دربارۀ احساسات یا  شود، این ویژگیمی

-شخصیت خود مضطرب هستیم، مکانیسم دفاعی وارد عمل می   قبولرقابل یغهای  بخش
 دهیم. افراد دیگر نسبت می ها را به عوامل بیرونی و یا شود و ما این ویژگی 

می هستیم،  خودمان  که  را  آنچه  فقط  الکتریکی  ما  خروجی  صدها  که  کنید  تجسم  بینیم. 
ویژگی  باشد.  خاصی  ویژگی  نشانۀ  خروجی  هر  و  دارید  خود  سینۀ  روی  که  گوناگون  هایی 

و   درپوش دارند  هستند،  ما  تأیید  و  پذیرش  نمی  رون ی ازامورد  اتصالی  اایمن بوده،  ما  کنند. 
میویژگی ناراحت  را  ما  که  آنهایی  پذیرای  هنوز  و  الکتریک  کنند  بار  دارای  نیستیم،  ها 

بنابراهستند روبرو    ن ی؛  افرادی  با  که  ویژگی   م یشوی مهنگامی  این  از  یکی  نشان  که  را  ها 
 شود. ها به ما وصل میدهند، در واقع درست مانند این است که دوشاخۀ آن می

نمونه   به  برای  را  تندخو  افراد  باشیم،  ناراحت  آن  از  یا  کنیم  انکار  خود  در  را  خشم  ما  اگر 
می زندگی جلب  خشم  مان  احساس  می  شده  سرکوب نماییم.  موجب  تندخویی  ما  شود 
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زیرا   ببینیم،  را  می  ازآنجاکه اطرافیانمان  دروغ  خودمان  به  درونی  احساسات  گوییم،  دربارۀ 
 ها در دیگران است. به این احساسات مشاهدۀ آن بردن ی پتنها راه  

مثال   پس    کردن ی داورش یپ برای  است،  تکبر  روی  از  ما    است  یه یبددیگران  تمامی  که 
قابلیت متکبر بودن را داریم. اگر این ویژگی را در خود بپذیرم، از تکبر شخص دیگر ناراحت  

اما  ی نم بشوم،  آن  متوجه  است  ممکن  نمی   ی ریتأثشوم؛  من  پذیرش  بر  با  واقع  در  گذارد. 
 هر ویژگی در خود، دیگر با افراد دارای آن ویژگی اتصالی نخواهیم کرد!

ای در درون خود ماست. باید  معمولاً رنجش ما از رفتار دیگران به دلیل جنبۀ حل نشده 
راهنمایی    یتمامبه یا  و  قضاوت  دیگران،  با  صحبت  هنگام  که  گوییم،  می   هاآن مطالبی 
 گوش دهیم. در واقع مخاطب اصلی، خود ما هستیم.   دقتبه

گوییم که  دهیم و مطالبی را به دیگران می خود را به دیگران نسبت می  ی هاضعف نقطه ما  
پیش را  دیگران  خود بگوییم. هنگامی که  به  باید  واقع  خود  ی میداوردر  حقیقت  کنیم در 

پیش کردهرا  از  داوری  را  اطرافیانتان  یا  با افکار منفی بکوبید،  پیوسته خود را  شما  اگر  ایم. 
-بخشی از زندگی  بردنن یازب های کلامی، جسمی و احساسی سرکوب خواهید کرد و یا با  راه

 تان به خودتان ضربه خواهید زد.  

زنید، درنگ کنید و ببینید  ه است، برچسب میهنگامی که بر کسی که مرتکب اشتباه شد
را   خودتان  بود!  نمی  گونهن ی همآیا  خواهد  مثبت  پاسخ  همواره  باشید،  صادق  اگر  نامید؟ 

 کند. ما را به خودمان منعکس می  ی های ژگیوه وستیپ ه ک است   یبزرگ جهان آینۀ  

سایه شدهبیشتر  مخفی  دیدمان  از  ماهرانه  چنان  ما  که  های  آناند  تقریباً  یافتن  ها 
پنهان   ما  نگاه  از  عمر  همۀ  شاید  نداشت،  وجود  فرافکنی  پدیدۀ  اگر  و  است  غیرممکن 

 ماندند. می

اگر مجذوب  ها دارید.  هایی به آن رنجید، ببینید چه شباهتاگر پیوسته از گروه خاصی می
-ان میهایشنامهر برجسته هستید و پول و وقت خود را صرف خواندن زندگیافراد بسیا

 وجو نمایید. ها دوست دارید، در خود جست ای که در آن کنید، آن جنبه

را پس بگیریم، امکان ندارد بتوانیم توان کامل خود   های فرافکن تا هنگامی که نتوانیم همۀ 
 وجودمان را تجربه کنیم.  ت یتمام را ببینیم و 
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می فرافکنی  را  خود  عظمت  افراد  که  بیشتر  است  همین  برای  و  و  هنرپیشهکنند  ها 
دهیم تا قهرمان ما باشند  پول می   ها آن همه درآمد دارند. به    ورزشکاران مشهور کشور این

 و رؤیاها و آرزوهای برآورده نشدۀ ما را متجلی کنند. 

کنند، اما مطمئن هستند که هیچ  برای نمونه فرض کنیم اشخاصی میکل آنژ را ستایش می
بخش  هایی را که در میکل آنژ الهام آن ویژگی   دقتبه شباهتی به او ندارند. این افراد باید  

 آورد تا شبیه او بشوند، بررسی کنند.  هاست و به شوقشان میآن

  اگر توان انجام کار یا داشتن چیزی را نداشته باشیم، آن مورد را حقیقتاً نخواهیم خواست. 
 ! است  یسادگ مسئله به همین 

دشوار ترس  ،بخش  از  میعبور  متوقف  را  ما  که  است  میهایمان  ما  به  و  گویند  کنند 
اما   نداریم.  را  لازم  ارزش  و  نیست،    کسچ یه شایستگی  شما  مانند  زمین    کس چ یه روی 

خواسته  همان  خاطرهدرست  و  استعدادها  شما  ها،  ندارد.  را  هر    ری تأثها  بر  را  خود  ویژۀ 
بی  استعدادهای  هستید  موظف  و  دارید  خود  چیز  خاص  روش  به  و  دریابید  را  همتایتان 

 را متجلی کنید.  هاآن

 

 ات را بشناس تا خودت را بشناسیسایه

گنجینه ما  یکایک  که  درون  ماست  روح  طلایی  جوهر  این  است.  نهفته  ناب  طلای  از  ای 
از ترس،    گرفتهنشئت سخت و سفالی و    یاست؛ اما لاکپاک، باشکوه، گسترده و درخشان  

انجام   باید  وجودمان  طلای  کردن  نمایان  برای  که  کاری  تنها  است.  پوشانده  را  طلا  این 
 شیم. بترا  هیلاهی لا دهیم، آن است که شجاعانه لاک خود را 

روب دنیا  با  که  است  وجودتان  از  بخش  آن  شما  میهپوستۀ  خصایلی    شود.رو  پوسته،  این 
می تشکیل  را  شما  سایۀ  میکه  پنهان  سایهدهد،  شدهکند.  پنهان  خوب  چنان  ما    اند های 

 دهیم که نقطۀ مقابل وجود درون ماست. ای را به جهان نمایش میبیشتر اوقات چهرهکه  

کنند و افرادی که  کل« هستند، معمولاً احساس نادانی خود را مخفی میمردمی که »عقل  
می پیش  متکبرانه  چهره  رفتاری  تغییر  کار  در  ما  دارند.  ناامنی  احساس  درون  در  گیرند، 

 دهیم. خود را نیز فریب می  حالن یدرعزنیم، اما  استاد هستیم و دیگران را گول می
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بشناسید، دیگر نیازی به پوستۀ محافظ ندارید. دیگر نیاز  هنگامی که وجود کامل خود را  
ندارید که تظاهر بکنید بیشتر یا کمتر از سایرین هستید، زیرا در این صورت یکایک افراد  

 شوند. تراز شما می جهان هم

گیری از سایرین در نقش آینه، در راه کشف نقاب، مفید است. برای رسیدن به این  بهره
نزدیکان   با  همکاران_  خود منظور  و  آشنایان  گفت  _دوستان،  آن به  از  و  بپردازید  ها  وگو 

دوست   کمتر  همه  از  را  ویژگی  سه  کدام  و  بیشتر  شما  در  را  ویژگی  سه  کدام  که  بپرسید 
آن  از  که  افرادی  است  مهم  میدارند.  پرسش  از  ها  که  بدانند  ها  آن  ییگوراست کنید، 

 شوید. ناراحت نمی

، اما هر ذره از  است ی ترسناک ها دربارۀ خودتان کار یدن نظر آنوگو با دیگران و پرسگفت
می دریافت  که  موهبتی  پاسخی  همچون  و  استکنید،  شجاعت  به  نیاز  وجود  کل  دیدن   .

توانید زندگی خود را دگرگون  تعهد دارد. مادامی که مایل به شنیدن حقیقت نباشید، نمی
 کنید. 

-دانیم در جایی به خودمان دروغ گفته شویم که میما فقط آن هنگام از بازخورد نگران می
ندارد، ناراحت نخواهیم    اند واقعیتایم. اگر صادقانه معتقد باشیم که آنچه دربارۀ ما گفته

می ناراحت  هنگامی  فقط  می شد.  فریب  را  خود  که  این  شویم  متوجه  دیگران  و  دهیم 
 شوند. موضوع می

برای  لحظه  که  بیندیش  صرف    موردی   کردنپنهان ای  انرژی  مقدار  چه  دیگران  و  خودت  از 
توانید  گاه میکنی. آن هنگام که بگذارید حقایق شما آشکار شوند، آزاد خواهید شد. آنمی

هدف  والاترین  به  رسیدن  راه  در  و  تکامل  و  رشد  جهت  در  را  اضافی  انرژی  آن  های  تمامی 
بی باشیم،  داشته  نهفته  رازهای  بیشتر  هرچه  ببندید.  کار  به  این  خود  زیرا  هستیم،  مارتر 

 مان باشیم.  یلگذارند خود اصرازها نمی

سایۀ خود ادامه دهیم.    آشکارکردن، بیایید به روند  میاگرفته هایی از دیگران  اکنون که پاسخ
اسامی سه نفر را که مورد تحسین و سه نفر را که مورد تنفر شما هستند، بنویسید. پس  

را   نفرتتان  مورد  یا  و  تحسین  مورد  ویژگی  سه  کردید،  کامل  را  خود  فهرست  که  آن    در از 
های مثبت افرادی  برابر هر نام بنویسید. سپس بر برگۀ دیگری در یک سمت همۀ ویژگی 

 های منفی اشخاص مورد تنفرتان را بنویسید. کنید و در سمت دیگر ویژگیستایش می   که
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برای   خوبی  منبع  فهرست،  کردهاست  هایی  جنبه   داکردن یپاین  خود طرد  از  شاید  که  اید. 
هایی وجود دارد که برای  در آغاز برایتان سخت باشد که تصور کنید در شما همان ویژگی 

یافت   هیتلر  در  آنچه    شود؛یمنمونه  نوع  اما  چه  که  است  این  بپرسید  خودتان  از  باید 
دهد؟ نکتۀ مهم در این روند آن است که عبارات  شخصی چنین رفتاری را از خود نشان می

ویژگی  یااندازه به را   برسید.  نفرتتان  مورد  ویژگی  یا  واژه  به  تا  کنید  که  هایی  تجزیه 
-ها با شما اتصالی می ، پیدا کنید و ببینید کدام یک از آن زاندیانگی برم احساسات شما را  

 کند! 

 

 من »آن« هستم 

های پنهان خود اکنون آماده هستیم تا به مرحلۀ دوم کار  همۀ جنبه   کردن مشخص پس از  
جنبه این  تملک  یعنی  سایه،  که  بر  است  آن  تملک  از  منظورم  نهیم.  گام  این  ها  بپذیریم 

 ها به ما تعلق دارند.ویژگی

گاه در گذشته  توانید این سه پرسش سودمند را با خود مطرح کنید: »آیا هیچ در اینجا می
داده  نشان  را  رفتار  میاین  نشان  را  رفتار  این  اکنون  آیا  دیگری  ام؟  شرایط  تحت  آیا  دهم؟ 

شما   م توانمی مثبت  پاسخ  دهم؟«  نشان  خود  از  را  رفتار  پرسش  این  این  از  هریک  ها،  به 
 اید. نشانۀ آن است که تملک آن ویژگی را آغاز کرده

هایی که به شدت  تر از برخی دیگر است و پذیرش آن ویژگیها سادهپذیرش برخی ویژگی
می نفی  خود  میدر  نسبت  دیگران  به  و  همه  کنیم  از  استدهیم،  این دشوارتر  گونه  ؛ 

 برند. خصایص وقت بیشتری می 

توانیم آنچه را که  گام مهمی در راه بهبود و ایجاد زندگی دلخواه شماست. ما نمی  »تملک«
جنبه  که  مادامی  بگیریم.  آغوش  در  نیستیم،  نمیمالک  خود  در  را  به  ای  را  افرادی  پذیریم، 

 دهند. کنیم که آن جنبه را از خود نشان میمان جلب میزندگی

توانید بر حالاتی که  هایتان وجود دارد. برای شروع میگی ژ های گوناگونی برای تملک ویراه
فهرستی از خصوصیات افرادی که دوست    نی ازاش یپ شود، تمرکز کنید.  موجب آزار شما می

ویژگی  آن  یکایک  اکنون  کردید،  تهیه  لحظهنداشتید  کنید؛  بررسی  را  به  ها  زندگی  در  را  ای 
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اید و یا آن که به گمان فرد دیگری چنین کاری  که این رفتار را از خود نشان داده  د یادآوری
کنید؛ ببینید چه احساسی به  درست مانند آن که کتی را بر تن خود امتحان می اید.کرده

می را  شما  نفر  چند  تاکنون  ببینید  نهایت  در  شود.  شما  مناسب  تا  بکنید  باید  چه  و  دهد 
 اید. گی طرد کردهبه دلیل داشتن آن ویژ 

اید، از آن بدتان  اعتنا بوده اید، به آن بی طرد کرده  ترش ی پبرای پذیرش آن حالت از خود که  
داده می نسبت  دیگران  به  یا  و  باید  آمده  باشید.  داشته  درک  و  عطوفت  و  رحم  باید  اید، 

-تمامی جنبهدارای حس همدردی و همدلی باشید تا بتوانید بپذیرید که انسان هستید و  
 های بشری را، چه خوب و چه بد در خود دارید.

به خود فرصتی دهید و ببینید که به پذیرش چه خصلتی تمایل ندارید. هنگامی که متوجه  
میمی مقاومت  رفتاری  برابر  در  تا  شوید  کنید  بررسی  دقیقاً  نگیرید؛  سرسری  را  آن  کنید، 

 گیرد.  می نشئتبفهمید این مقاومت از کجا  

شوید، به این دلیل است که  به یاد داشته باشید که اگر بر رفتار ناپسند کسی متمرکز می
 خودتان همان ویژگی را دارید. 

می  برآورده  را  یکپارچگی  به  بدن  طبیعی  تمایل  سایه،  هنتملک  یکپارچه  کند.  که  گامی 
که با آن به    است   ینکیع اید. این تحول ناشی از تغییر نگرش و تغییر  هستید، التیام یافته 

 برد.  نگریم و فقط چند ثانیه وقت می دنیا می

رسد، اما اگر  اگر از دیدگاه یک چکش به دنیا بنگریم، همه چیز شبیه به میخ به نظر می
 چیز همچون مهره خواهد بود. از چکش به پیچ تبدیل شویم، همه  

دهید،   تغییر  هستم«  جهان  »من  به  هستم«  جهان  در  »من  موقعیت  از  را  خود  عینک  اگر 
 اشکالی ندارد که همه چیز باشید، بلکه ضروری است.  تنهانه درک خواهید کرد  

برای آن که  بتوانید مالک صفتی شوید، باید خشمی را که از خود یا دیگران    اوقاتی بعض 
درو انباشتهدر  کنید.  ن  رها  برای    ادزدنیفراید،  خوبی  سرکوب    رهاکردنروش  احساسات 

می اجازه  خود  به  که  هنگامی  است.  بکشید،    دل ازتهدهید،  شده  فریاد  وجود  تمام  با  و 
اگر ما حالتی را در درون پذیرا شویم   های سرکوب شده را آزاد کنید.توانید واقعاً انرژی می

 دیگر لازم نیست آن را در بیرون متجلی کنیم. 
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ها را پنهان  نماید تا آن شود، وادارمان می هایمان عارض ما میدردی که از مشاهدۀ کاستی 
ها شویم. سپس  کنیم، نقطۀ مقابل آن هایی که در خود نفی میسازیم و برای جبران جنبه

شخصیتی  نقاب  میهای  وجود  به  خود  که  برای  بقبولانیم  دیگران  و  خودمان  به  تا  آوریم 
 نیستیم.  »آن«

کند. برای آن  پذیرید، آن جنبه، زندگی شما را اداره می ای را در خود نمی هنگامی که جنبه 
پذیریم با  ای که دوست داریم و میکه حقیقتاً افراد اصیلی باشیم، باید بگذاریم آن جنبه 

جنبه می تمامی  محکوم  که  میهایی  اشتباه  و  زندگی  کنیم  وجودمان  در  هم  کنار  پنداریم، 
 شود. خود یکپارچه می گاه وجود ما خودبه کنند. آن

 

 در آغوش کشیدن نیمۀ تاریک 

این   هستیم.  فکر  آرامش  آرزوی  در  ما  و    کشدی مطول    عمرک یکه    است  یتلاشبیشتر 
 طلبد. در آغوش کشیدن و پذیرفتن تمامیت وجودمان را می کمدست که   است  ی کار

حفاظ  و  منیت  از  عبور  درونی  برای  نداهای  به  و  باشید  شجاع  بگیرید،  آرام  باید  آن  های 
اند. هر چهره شخصیتی  های اجتماعی ما، هزاران چهره پنهان شدهگوش دهید. پشت نقاب

ویژگی  شخصیت،  هر  و  دارد  خود  آنِ  خ از  به  مخصوص  گفت های  با  داراست.  را  وگوی  ود 
شخصیت این  با  تعصب درونی  فرعی،  و  های  به  خودخواهانه  یهای داور ش ی پها  را  تان 

 کنید. بها تبدیل میجواهراتی گران

شخصیت  میبررسی  ما  فرعی  راه  های  در  مفید  ابزاری  های  بخش   گرفتن بازپستواند 
بخش این  باید  ابتدا  باشد.  وجودمان  کرده،  گمشدۀ  مشخص  را  آنها  بر  نامی  ها  سپس 

 ها آزاد نماییم. یم تا خود را از آن ب ایگاه این توان را می بگذاریم و آن 

« اگر  نمونه  را    نقو نق برای  جنبه  عنوانبه بودن«  از  بگیرم  یکی  نظر  در  خود  نامطلوب  های 
نامی بر خصوصیت    آنکه   محضبه رسد.  به نظر می  خطرترکم « بنامم،  نقونق   ینی ن و آن را »

توانم  شوم و در نتیجه میمند میها علاقهگذارم، به طرز جالبی نسبت به آنام می روانی 
 بینانه نگاهشان کنم.ها فاصله گرفته، واقعاز آن
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تاری شخصیت کحتی  در  ترین  هدایایی  فرعی،  فقط  بردارندهای  مشتاق    است   ی کاف؛ 
 ها را بشنویم. باشیم، برای هر کدامشان وقت بگذاریم و ندای حکیمانۀ آن 

 »باید مشتاق باشید که برای کشف درون خود وقت صرف کنید.« 

آنشیوه  یاری  به  که  دارند  وجود  گوناگونی  میهای  خود  ها  درون  اصیل  مکان  به  توانید 
ملا موسیقی  پخش  با  که  است  آن  سریع  و  ساده  راه  را  بروید.  خود  ساعت  نیم  حدود  یم 

کنید به  .  رها  که  هنگامی  کنید.  دنبال  را  خود  تنفس  و  ببندید  را  چشمانتان  بنشینید، 
 های ذهن خود تشخیص دهید. توانید ندای قلبتان را از پرگوییموقعیتی آرام برسید، می

ویژگی  پذیرفتن  برای  دیگر  مفید  روش  خود  یک  آگاهی  به  را  افرادی  که  است  آن  ها 
آن  د یخوان فراب  نظر  جنبهو  دربارۀ  را  که  ها  را  کسی  بپرسید.  مطرودتان    و   مورداحترامهای 

گاه روی  ستایشتان است مجسم کنید؛ برای نمونه شخصی که معنوی و مقدس است. آن
واژه از  که  یکی  فردی  آن  از  کنید.  تمرکز  است،  دشوار  برایتان  هنوز  آن  پذیرفتن  که  هایی 

 ؟ بپرسید نظر او دربارۀ این ویژگی شما چیست  دیافراخوانده

جنبه پذیرش  به  که  می همچنان  ادامه  خود  مطرود  گام های  است  خوب  به  بهدهید،  گام 
برای   شد  موجب  که  برسید  رویدادی  به  تا  گردید  باز  شوید    بارن ی نخستگذشته  معتقد 

که  جنبه زمانی  به  بازگشت  است.  بد  جنبه   بارن ینخستای  از  تسلط  یکی  شما  بر  هایتان 
 داوری ذهنی خود را پیدا کنید.سازد تا منشأ پیش یافت، شما را توانا می 

کودک    سلطۀ  زیر  ما  نیازهایش    له  ساهشت بیشتر  که  کودک  این  و  هستیم  خود  درون 
توانید  که می  آنجا کند تا او را بپذیریم. بهتر است تا  برآورده نشده است، به ما التماس می 

وجو بپردازید تا وضعیتی را بیابید که در آن  به گذشته بازگردید و در ذهن خود به جست 
 د. تر باشبرای شما ساده  موردنظرپذیرفتن و درک ویژگی  

آنشخصیت  و  بروید  خود  درون  به  هستند؛  انتظارتان  در  شما  فرعی  بازهای  را  پس    ها 
ها صداهای آیندۀ  خواهند. آنها چیزی بیش از توجه و پذیرش نمی بگیرید. این شخصیت 

شناسید دیدار شوند و یا به  فردی که می صورتبهها چه  تان. آنشما هستند، نه گذشته
نامشخص،   و    هرحال به صورتی  کنند  راهنمایی  بگیرند،  آغوش  در  را  شما  تا  دارند  حضور 

 دلداری دهند. 
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می  برقرار  ارتباط  وجودمان  تمامی  با  دوباره  که  که  هنگامی  است  غیرممکن  تقریباً  نماییم، 
درونمان را بیابیم و یاد  یی کنیم و خود را جدا و مطرود بپنداریم. باید جهان احساس تنها

می صورت  این  در  فقط  و  بگذاریم  احترام  و  بورزیم  عشق  آن  به  چگونه  توانیم  بگیریم 
 عظمت خود را بپذیریم.

 

 خود را از نو تعبیر کن 

ها و استعدادهای  برد و خلاقیت، موهبتمان را از بین میاگر التیام نیابیم، گذشته، زندگی
میی ب دفن  را  ما  میهمتای  گمان  ما  هستیمکند.  خشمناک  دنیا  به  نسبت  که  برای    . کنیم 

به  می  شدنبرآورده  که  هستیم  ما  این  اما  سازیم،  دگرگون  را  جهان    روتحول ییتغخواهیم 
 نیازمندیم. 

می کردند،  گمان  سرکوب  را  ما  زندگی،  آغاز  در  که  هستیم  عصبانی  مادرمان  و  پدر  از  کنیم 
خشمگین   خود  از  واقع  در  واپساما  روند  این  که  این  هستیم  بخشیدیم.  تداوم  را  رانی 

می  رفتهرفته احساس   تشدید  ما  بدن  در  در  را  خود  و  روان    صورتبه شود  در  و  بیماری 
دهد. اگر نخواهیم با گذشته آشتی کنیم، ناامیدی و خشممان را  خشم نشان می  صورت به

 کشانیم. با خود به آینده می

توانیم از آینده انتظار چیزی بیش از گذشته  رساند که نمیمیگذشته، ما را به این نتیجه  
نتیجه این  باشیم.  می داشته  باز  حرکت  از  را  افراد  بیشتر  آنگیری،  بینش  کدر  دارد،  را  ها 

 شود رؤیاهایشان از دست برود. کند، و موجب میمی

ما   از  حمل می   تنها نه برخی  را  و مادرهایمگذشتۀ خود  به  کنیم، بلکه گذشتۀ پدر  نیز  را  ان 
می منتقل  دیگر  نسل  به  نسلی  از  درد،  داریم.  این  همراه  نکنیم،  بررسی  را  آن  تا  و  شود 

 گاه برهم نخواهیم زد. چرخه را هیچ 

آگاهی   رویی  لایۀ  زیر  درست  کردیم،  تجربه  سالگی  هشت  یا  شش  دو،  سن  در  که  دردی 
تا  و  است  بسته  نقش  آ  ما  که  ندهیم،  هنگامی  تغییر  را  مین  اداره  را  ما  آیا  زندگی  کند. 

 اید؟ ها را از نسل پیش به ارث بردهمسائل شما متعلق به خودتان است یا آن 
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گرفته تصمیم  افراد  از  بسیاری  همگی  هرچند  اما  نباشند،  مادرشان  و  پدر  همانند  که  اند 
-ها به جذب خصوصیات مثبت و منفی والدین خود مشغول بودهباید اقرار کنیم که سال 

با  ای ما  مادر  و  پدر  کرده گذشته  درنظرگرفتن م.  ما  برای  را  کارها  بهترین  هرچند  شان  و  اند 
هایی  تا از تجربه   خود را تغییر دهیم، اما اگر مشتاق باشیم   شدنبزرگتوانیم راه و روش  نمی

متوجه خواهیم شد که هر رویداد برای ما امکان یادگیری و    ،ایم درس بیاموزیمکه گذرانده
 فراهم آورده است.  رشد را

در   گشایشی  زندگی  منفی  رویدادهای  میبردارندتمامی  ما  به  رنج  و  درد  به  .  را  ما  و  آموزد 
 کند. سطوح بالاتر آگاهی هدایت می

همچون    منزله  به گوید: »جهان برای خردمندان  حکمتی باستانی می  نادانان  آموزگار و برای 
دردناک نیست، نکتۀ مهم چگونگی نگرش به   خودی خود به دشمن است.« هیچ رویدادی  

 آن است. 

تان  برای دستیابی به خرد و رهایی از گذشتۀ خود باید مسئولیت تمامی رویدادهای زندگی
این کار را کردم.«  مسئولیت پذیرفتن یعنی آن که بتوانید به خود بگویید: »من    را بپذیرید.

هنگامی که برای رویدادهای زندگی خود و تعبیرهایی که از آن رویدادها دارید، مسئولیت  
 نهید.پذیرید، از دنیای کودکی خارج شده، به مرحلۀ بزرگسالی گام می می

می  برای  نیچه  »آرزو  برای    منزله  به مان  گذشته   نابودشدنگوید:  وجودمان    رفتنن ی ازبآرزو 
مان را در مسیر جدیدی پیش ببریم، مگر آن که  است که زندگی  رممکنیغریباً  است.« تق

 با گذشتۀ خود به صلح رسیده باشیم.  

خوش  است  ی بزرگ پذیری کار بسیار  مسئولیت ما حاضریم مسئولیت رویدادهای  بیشتر   .
حتی اگر  کنیم.  ها شانه خالی میزندگی را بپذیریم، اما اغلب از زیر بار مسئولیت ناخوشی

توانیم با این اندیشه آرام شویم  از رویدادی احساس آزردگی یا شرمساری کنیم، باز هم می
رده سازیم و در  وکنند تا رؤیاهایمان را برآها به یکایک ما یاری می تمامی این هرحالبه که 

 مسیر روح خود گام برداریم. 

یابد  به همان روال ادامه می  می که مستقیماً با گذشتۀ خود رویارو نشوید، زندگیاتا هنگ
 آید. و رویدادهای مشابهی پیش می
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،  خواهیم بیافرینیمتوانیم دربارۀ آن چه میچنانچه آگاهانه به زندگی خود رجوع کنیم، می
 های جدید و متفاوتی بگیریم. تصمیم 

گام باید  ناراحتیبه ما  منشأ  به  تا  برگردیم  گذشته  به  باید  گام  سپس  ببریم.  پی  آن  مان  با 
روب را  هرویداد  آن  و واقعیت  است    عنوان بهرو شویم  خود بپذیریم. لازم  گذشتۀ  از  بخشی 

مان گذاشته است. پس از طی این مراحل  کاملاً درک کنیم که آن مورد چه تأثیری بر زندگی
تازه نگرش  با  را  رویداد  آن  می باید  ما  به  را  امکان  این  که  را  ای  مثبت  احساسات  تا  دهد 

احساسات منفی کنیم، بنگریم. ما با انتخاب تعبیرهایمان مهار زندگی خود را به    جایگزین
یم بپذیریم. در این صورت  اای را که نفی کرده توانیم گذشتهگیریم و در نتیجه میدست می

 دیگر با سایرین اتصالی نخواهیم کرد. 

را که برایم سنگین است    ایکنم. واژهدر اینجا تمرینی را برای دگرگونی تعبیرها پیشنهاد می
می انتخاب  بخوانند،  نام  آن  به  مرا  نیستم  مایل  هنوز  میو  نمونه  برای  برای  کنم.  خواهم 

کنم و رویدادی را که در کودکی  ای ایجاد کنم. به خاطراتم رجوع می واژۀ »زشت« تعبیر تازه 
پیش و  شده  من  رنج  و  درد  استموجب  کرده  ایجاد  بودن  زشت  دربارۀ  مرا  پیدا  داوری   ،

درم با  پآورم، هنگامی که دختر کوچکی بودم،  گردم و به یاد میکنم. به گذشته باز میمی
نام   صداکردن با  »من  » یاکوفته دماغ های  و  میدرازلنگ «  سرم  به  سر  تعبیر  «  و  گذاشت 

دانم که احساس  پندارد«. می من از این رفتار چنین بود: »پدرم دوستم ندارد و مرا زشت می
اکنون باید انتخاب کنم که  ز این تعبیر، ذهنم را اشغال کرده و مرا زجر داده است.  ناشی ا 

تازه تعبیر  سپس  شوم.  روبرو  احساس  این  میبا  ایجاد  رویداد  آن  از  زشت  ای  واژۀ  تا  کنم 
 را پذیرا شوم.

پدرم   بود:  این  کردم  انتخاب  مورد  این  در  من  که  جدیدی  که    قدرآن تعبیر  داشت  دوستم 
میمی گمان  و  کند  آماده  واقعی  جهان  با  رویارویی  برای  مرا  با  خواست    تی اهم کم کرد 

 تواند مرا حفظ کند. ام میزیبایی دادن نشان 

رسیده آرامش  به  رویداد  آن  با  نمی اکنون  سر  به  ترس  در  پیوسته  دیگر  و  مبادا  ام  که  برم 
خود دربارۀ  که  را  بودنی  زشت  احساس  و  هستم  زشت  من  کند  تصور  به  کسی  داشتم،  م 

 کنم.  دیگران فرافکنی نمی
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می واژهشما  یا  رویداد  هر  با  را  تمرین  همین  آن  توانید  با  که  دارید،    شی وبکم ای  مشکل 
 انجام دهید. 

دیدگاه متوجه می این  رشد،  با  یادگیری،  فرصتی برای  ما،  شویم تمامی رویدادهای گذشتۀ 
های خود بیش از  یگیرها و خرده داوری ن که به پیش اند. ما به دلیل آول و کاوش بوده تح

 توانیم بعضی از موارد را پذیرا شویم.  ایم، نمی اندازه بها داده

را   روش  این  آموختهوسیله  عنوانبه ما  بقا  برای  و  ای  می   قدر آن ایم  ادامه  کار  این  دهیم  به 
خودمان   برای  دیگر  می  تحملرقابل یغتا  شما  خود  فقط  معی شویم.  دور  این  را  توانید  وب 

می که  هستید  شما  فقط  کنید.  »دیگر  متوقف  بگویید:  و  است  ی کاف توانید  بزرگی  من   !
 خواهم. من شایستۀ هوش، استعداد، خلاقیت و الوهیت خود هستم.« عظمتم را می 

 

 بگذار نور وجودت بدرخشد 

می عشق«  به  »بازگشتی  کتاب  در  ویلیامسون  »عمیق ماریان  آن  گوید:  از  ما  ترس  ترین 
بلکه از آن است که بیش از حد توانمند هستیم. خود را حقیر  نیست که ناتوان هستیم، 

نمی جهان  به  کمکی  میشمردن  اجازه  که  هنگامی  ناخودآگاه  کند.  بدرخشد،  نورمان  دهیم 
می اجازه  نیز  سایرین  ترسبه  از  که  هنگامی  کنند.  چنین  باشیم،  دهیم  شده  رها  هایمان 

 « شود.موجب آزادی دیگران می خودخودبه ا حضور م

بر  غلبه  برای  است.  ترس  دارد،  وجود  ما  اصالت  و  یکپارچگی  راه  سر  بر  که  مانعی  تنها 
کنیم آن  جایگزین  را  عشق  و  شویم  روبرو  آن  با  باید  می.  ترس،  گاه  نیز  آن  را  ترس  توانیم 

انتخاب کنیم    م یتوان یماست که   دربرگرفتن پذیرا باشیم و در آغوش بگیریم و پس از این 
 تا دیگر نترسیم. 

و  لحظه  بکشید  عمیق  نفس  چند  کنید.  خود  ذهن  به  بخشیدن  آرامش  صرف  را  ای 
»من  یآهستگ به بگویید:  خود  به  واژه  هر  دیدن  از  پس  کنید.  مرور  را  زیر    ... فهرست 

ای را که موجب ناراحتی  ستم.« برای نمونه: »من سالم هستم، من زیبا هستم.« هر واژه ه
می کنید.  شما  یادداشت  ویژگی واژه   علاوهبه شود  بیانگر  که  را  در  هایی  که  هستند  هایی 

 یادداشت کنید.   پذیرید نیزکنید، اما در خود نمیسایرین تحسین می 
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، قوی،  روخوش نفس،  رزنده، خشنود، با اعتمادبهراضی، ایمن، محبوب، جذاب، پرانرژی، س
 ... آزاد، لایق، عاقل، محترم و

ویژگی این  تمامی  دارای  برای  شما  که  کاری  تنها  هستید.  بکنید،    ها آن   دادن نشان ها  باید 
که   است  آن    هاآن این  بعدی  گام  بگیرید.  آغوش  در  و  شوید  پذیرا  آورید،  در  نهانگاه  از  را 

 است که موهبت آن ویژگی را دریابید. 

 ِ .  است  ی ضرورایم،  برخی صفاتی که طرد کرده  ناشی از پذیرفتنِ   در این روند، احساس درد
روب  حالتی  چنین  با  سلطههاگر  از  بتوانید  تا  بمانید  آن  با  شدید،  یابیرو  نجات  هر  اش  د. 

نکنید،   فرار  آن  از  باشد،  بازپساحساسی  روند  به  بودن  متعهد  با  ِ زیرا  های  جنبه  گیری
 اید تا یکپارچه شوید! کنید که آماده مطرودتان، به هستی اعلام می

آموخته ویژگیما  برخی  که  داریم  باور  ما  بیشتر  نپذیریم.  را  خود  بزرگی  که  مثبت  ایم  های 
نه   اما  هستیم،  دارا  آنرا  ویژگی همۀ  تمامی  شامل  ما  هستیم؛  چیز  همه  ما  اما  را!  های  ها 

 اند. و یکی شده خته ی آمدرهم زشت و زیبا هستیم که 

بازپس فرافکنیبا  میگرفتن  تجربه  را  درونی  آرامش  مثبت،  که  های  عمیقی  آرامش  کنیم؛ 
ما می پدید    همان گونهدرست    فهماند به  هنگامی  این آرامش  کاملیم.  هستیم،  آید میکه 

 مان هستیم، دست بکشیم. به این که کس دیگری جز خود واقعی  تظاهرکردنکه از 

-سخت یهای داور شی پ باید   به خود است.  دنیورزعشق ترین گام در راه  بخشایش، مهم
شده مرتکب  که  اشتباهاتی  با  و  بگذاریم  کنار  را  که  گیرانه  بدانیم  باید  ما  بیاییم.  کنار  ایم، 

 را داریم.  شدنده یبخش ارزش  

هایی باشند که منتظرند  مان، فقط شاهزادههای زندگی نویسد: »شاید همۀ غول ریلکه می 
ترین سطح، موجوداتی  دیگر زیبا و شجاع ببینند. شاید تمامی بدها در عمیق  بار ک ی تا ما را  

نیاز   ما  عشق  به  که  حقیقی  هستند  آرامش  این  به  رسیدن  شایستۀ  همگی  ما  دارند.« 
 هستیم. 

های خود را ببینیم. حتی هنگامی که  کشد تا بتوانیم برخی از جنبهمعمولاً مدتی طول می 
دانش و ابزار لازم را برای پذیرفتن تمامیت وجودمان داریم، باز هم در مواردی آماده نیستیم  
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میجنبه شما  ببینیم.  را  خود  دردناک  ویژگیهای  همۀ  با  ارتباط  برقراری  با  که  توانید  هایی 
 در وجودتان هست، حرکت را آغاز کنید. 

که تصمیم  نکته آن است    نیترمهم کسی متفاوت است، اما    ای هر بر   داشتندوست   شیوۀ
توانید جزئیات این کار را مشخص  بگیرید به خود توجه کنید و مهر بورزید. پس از آن می

 کنید. 

می   قراردادن  موجب  معمولاً  دید،  برابر  در  کودکی  دوران  از  بی عکسی  دربارۀ  افراد  -شود 
گناهی وجود خود فکر کنند. اغلب ما به کودکان بیش از خودمان و سایر بزرگسالان محبت  

را   خود  تأیید  کودکی بی   صورت به داریم.  توجه و  نیازمند عشق،  فقط  کنید که  گناه مجسم 
 شماست. اجازه دهید این کودک آن عشق را دریافت کند. 

روشی بسیار خوب برای    ، آب گرمها و فرو رفتن در  ن چراغدروشن کردن شمع، کم نور کر 
دهید،   انجام  برایتان  دیگری  دارید  دوست  را  آنچه  است.  خودتان  به  توجه  و  مهرورزیدن 

می خوشتان  گل  از  اگر  دهید.  انجام  خود  برای  به  خودتان  بخرید.  گل  خودتان  برای  آید، 
کنید؛    موسیقی ملایم گوش دهید، عطر مورد علاقۀ خود را بخرید و هر روز از آن استفاده

 خلاصه برای خودتان مهم شوید. 

و  جهان بازتابی از خود شماست خود مهر بورزید  به  درون دوست بدارید،  را از  خود  اگر   .
ب عشق بیشتری  ارج نهید، در زندگی بیرونی نیز همین حالات آشکار خواهند شد. اگر طال

 هستید، خود را بپذیرید.   شدنرفته یپذ؛ و اگر خواهان  عشق بورزید  هستید، به خود بیشتر 

 

 زندگی قابل زیستن 

بشناسید، اما این کار    یراست به ها را  نخستین گام در راه تجلی رؤیاهایتان آن است که آن
 چندان ساده نیست. 

دربارۀ   فصل  ناشناخته   نهادن گام این  سرزمین  یک  به  تجلی  مسیر  در  را  شما  و  هاست 
فصل به یافتن و منظور زندگی شما اختصاص  کند. این  زندگی پرشکوه و آرام هدایت می

 دارد. 
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اگر فقط تا آن اندازه در آب پیش بروید که سرتان از آب بیرون باشد، همواره یک منظره 
های عمیق  بزنید و به درون آب  ی زیآممخاطرهبینید، اما اگر شجاعانه دست به سفر  می

 بروید، دنیایی سحرآمیز در انتظار شما خواهد بود.  

و   ببرید  سؤال  زیر  را  خود  که  است  آن  گام  درونی  یراستبه نخستین  به  باورهای  را  تان 
می »آیا  به  را  هستم.«  ناموفق  »من  کنید.  تبدیل  کنید،  پرسش  تبدیل  شوم؟«  موفق  توانم 

 .  ...به وجد آیم؟« تبدیل کنید و  توانمام.« را به »آیا می»از زندگی خسته شده

  ی زندگ نیاز برای محق و ایمن بودن، مانعی بر سر راه تعهد داشتن و مسئولیت پذیرفتن در  
نقطهاست بر  وجود خود  در اعماق  و  ببندید  را  چشمانتان  احساس  .  شوید که  ای متمرکز 

 ترسید؟ روید؟ از چه میکنید. از خود بپرسید: چرا به دنبال آن رؤیا نمیراحتی و ایمنی می

می که  را  چه  آن  هستی  هر  تعهد،  بدون  کنید.  شروع  کنید،  آرزو  یا  دهید  انجام  توانید 
آنمی تحقق  برای  که  را  رویدادهایی  پیش  تواند  داریم،  نیاز  متأسفانه  رزوهایمان  اما  آورد؛ 

 ِ  کنیم.  مان متعهد نمیما خود را به خواستۀ حقیقی بیشتر

نمی  چه  اگر  زندگی  می دانید  خود  توان  حد  سر  تا  که  شوید  متعهد  فقط  نترسید،  خواهید 
را   شما  تعهدتان  کتابمکان   یسوبه کنید.  بروید،  باید  که  و  هایی  بخوانید  باید  که  هایی 

می آموزش  و  یاری  شما  به  که  کرد.  افرادی  خواهد  هدایت  در مورد تجلی رؤیاهای  دهند، 
 خود جنگجو باشید. 

بخش از  هنوز  ما  می بیشتر  را  چیزی  همواره  و  هستیم  ناراضی  زندگی  از  که هایی  خواهیم 
هیچ که  آرزوهایی  و  پیوسته  خواستنِ  وضعیتِ  این  ماست.  دسترس  از  خارج  گاه  ظاهراً 

که  ده نمی ور برآ آن است  به  تظاهر  مقصد خود در حرکت هستیم،    ی سوبه شوند، حاصل 
می  کهی درحال  درجا  بدون  عملاً  به    متعهدشدنزنیم.  دستیابی  برای  چه  آن  هر  انجام  به 

 زیاد هرگز به نتیجه نخواهید رسید.  احتمالبههدفتان لازم است،  

برنامه میبدون  دست  را  ما  مدتی  برای  آرزوها  سپس  ریزی،  و  و    یخالدست اندازند 
 کنند.  سرخورده ما را رها می 

یید _هدفی را که کمتر  هایی را که مایل هستید به آن نایل آ کنم یکی از هدف پیشنهاد می 
دلهره همه  میاز  نظر  به  و  آور  کنید  تقسیم  بخش  چهار  به  را  آن  نمایید.  مشخص  رسد_ 
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ای روزانه، هفتگی، ماهانه و سالیانه برای رسیدن به این هدف معین کنید. از خود  برنامه 
می چه  هدف  این  به  رسیدن  راه  در  روز  هر  »من  بکنم؟ بپرسید:  چه    هفته بههفته   توانم 

بکنم؟  می کنم؟    ماهبهماه توانم  کنم؟  سالبهسال چه  را  پروژه  « چه  شما  که  گوناگونی  های 
نزدیک مطلوب  نتیجۀ  می به  پایانِ زمان  صورت به کند،  تر  در  کنید.  یادداشت  شده    بندی 

 شما در آستانۀ مسیر واقعی دستیابی به هدف خود قرار دارید.   ،ریزیاین برنامه

دارید،   آرزو  که  تحولی  ایجاد  و    کردن عمل برای  خود  به  چه  آن  است.  مهم  بسیار  کلام،  به 
می  انجام  دیگران  را  آن  که  نگویید  بکنید،  را  کاری  ندارید  قصد  اگر  دارد.  اهمیت  گویید 

 ۀ شما باشد. ترین گنجیندهید؛ بگذارید کلامتان مهممی

کس در این سیاره ندارد. اگر خود  هر کدام از ما رسالتی داریم. شما موهبتی دارید که هیچ 
 شوید. می  شوروشوق را متعهد کنید که آن را بیابید و برآورده سازید، شادمان و آکنده از 

می به    آنچهکنم  پیشنهاد  را  کلمه  می  شوروشوق شما  ده  تا  پنج  در  سپس  آورد،  بنویسید. 
آرزوی روحتان   کردنبرآوردهها عبارت قدرتمندی بنویسید که شما را در مسیر  با این کلمه

 هدایت و حفظ نماید. 

عبارتی را پیدا کنید که معنای خاصی برای شما داشته باشد. لازم نیست فرد دیگری عبارت  
مقصودتان را به خود یادآوری  شما را درک کند و یا حتی بداند. به یاری این عبارت مقصد و  

 نمایید و خود را در لحظۀ حال نگه دارید. 

درونی خرد  ورای  به  به  هستید.  نیک  وجودتان  عمق  در  که  بدانید  و  کنید  اعتماد  تان 
شدهمحدودیت قائل  خود  برای  که  که  هایی  بشوید  متعهد  و  بروید  گونهاید  زندگی    همان 

عشق تقاضای  هستی  از  دارید.  دوست  که  کنید    کنید  درخواست  خدا  از  کنید.  حمایت  و 
با   نماید.  نیرو  و  همدلی  و  مهر  از  سرشار  را  وجودتان  روب  آنچهتا  هستید،  اکنون  رو  ههم 

جایگاه والاتری حرکت کنید. به خود اجازه دهید همه چیز داشته   ی سوبه شوید و سپس  
 باشید و بدانید که حقیقتاً شایستگی آن را دارید.

 


