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دوازده سال قبل، در حال نوشتن کتاب »بخش تاریک وجود« بودم. در آن  

کردم که این کتاب چقدر مفید خواهد بود. اما به دلیل موقع اصلا فکرش را نمی

تغییرات شدید در من و باز شدن قلبم، و اشتیاق خواهرم آریله، تمایل زیادی 

ی که باعث تغییر داشتم که کلمات را در کنار یکدیگر قرار دهم و فرآیند

ام شد را بنویسم. قبل از آن تحت فشار زیادی بودم تا به یک انسان بهتر زندگی

خواستم با قد افراشته قدم بزنم، به خودم باور داشته باشم و تبدیل شوم و می

خواهم و نیاز دارم، درخواست کنم اشتیاق داشته باشم که برای چیزی که می

خواستم هر روز صبح، با لبخندی داشته باشم. میو زندگی با اهمیت و با ارزش  

شود و به جایی تعلق روی لب بیدار شوم و بدانم که به من عشق ورزیده می

داشته باشم و احساس کنم با ارزشم و به دنبال فرصتی برای زندگی در تمام 

 ام بودم. توان و استحقاق واقعی

ام، درد درونم بیش از چیزی بود که بتوانم تحمل کنم تا زمانی که خود واقعی

ام، را ملاقات کردم. در این زمان شوکه شده بودم  زیرا فکر یعنی خود اصلی

خواهم را به من بدهد، یک کردم، »خودی« که قرار است هر چیزی که میمی

ه شب جایگزین ای از من که در نیم»من« جدید و کامل است یعنی نسخه

شناختم و از آن متنفر بودم. همیشه درباره »خودی« که شد که میمنی می

توانم به کردم اما هیچ وقت باور نداشتم که میخواستم باشم رویابافی میمی

آن »خود« تبدیل شوم. با این حال، اشتیاق من برای عشق ورزیدن به کسی 

و موارد روانشناسی که کمک -که بودم باعث شد به دنبال همه نوع خود

گذشت و چقدر اشک توانستم پیدا کنم بگردم. مهم نبود چند روز میمی

دانستم باید ریختم، هیچ وقت رویای تبدیل شدن به شخص بهتری که میمی

ای نداشتم که چگونه باید این باشم را رها نکردم حتی موقعی که هیچ ایده

 ام را پیدا کنم. »خود« عالی
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ای از »خودی« که دنبالش بودم را دیدم و متوجه شدم چشمه  سپس یک روز،

که »خودی« که دنبالش بودم هم اکنون درون من وجود دارد. آن روز کاملا 

ام را دور متعجب و شگفت زده شده بودم زیرا دیگر لازم نبود »خود« کنونی

ام این »خود« بیندازم و از حذف کردن اجزایم یا دفن کردنشان در هوشیاری

کردم. جدید را بسازم. در حقیقت، این خود از جایی آمد که اصلا فکرش را نمی

 داخلام، روزی ظاهر شد که فهمیدم طلایی که دنبالش بودم خود رویایی

آن در رفتارهای بد من پنهان شده است و در  تاریکی درونم است و روشنایی

 است.  نهفتهام، قدرتی های گذشتهسختی

نباید هر فهمیدم    کنم زیراو هیچ وقت فراموشش نمیس بود  آن روز بسیار مقد

کنم اشتباه یا بد هستند را دور بیندازم و باید چیزی از درونم را که فکر می

و آن را به یک خود  ام را بردارمدقیقا برعکس آن را عمل کنم و خود واقعی

ناقصم شدم ای بود که عمیقا عاشق خود  تبدیل کنم. این همان لحظه  العادهفوق

و به یک زن کامل، شاد، احمق، عاشق، پرهیجان و بسیار با ارزش بازگشتم. 

ام در یک دست و خود تنها در این مکان است که با نگه داشتن خود انسانی

ترین رویاهایم پیدا کردم. در نشدنیام در دست دیگر، زندگی فراتر از رامالهی

به چه شکلی است و به شکل  این جا بود که سرانجام فهمیدم عشق واقعی

عشقی نیست که به یک انسان دیگر نیاز داشته باشد بلکه عشقی است که با 

شود. این خود ایجاد می بهداشتن یک رابطه عاشقانه، مطمئن و با احترام 

عشقی بدون شرط، بدون پشیمانی و ناراحتی است. این عشقی بدون قضاوت 

جای تنفر و ناراحتی از خود، مهربانی   است که به جای نقد کردن، اشتیاق و به

 دهد. و مواظب بودن از خود را به ما می

مسیر عشقی که کشف کردم، کارهایی که انجام دادم، همان چیزی است که 
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ام. در نوشتن این فرآیند و انجام مجدد در این کتاب در اختیار شما قرار داده

دم در هر لحظه از ناشاد واقعیت جایگزین را تجربه کردم و متوجه ش یک، آن

بودنم، به جای چیزی که درست است است، به دنبال چیزی که اشتباه است 

گشتم و گشتم. به جای عشق و باز بودن قلبم، به دنبال ترس و قضاوت میمی

ریزی غیرمنصفانه ام، از برنامهبه جای نگاه کردن از طریق اشتیاق و علاقه قلبی

دم. در زمان نوشتن این کتاب، اشتیاقی برای کرذهنم به همه چیز نگاه می

ام برای کمک های منحصر به فردم و علاقه قلبیهایم، هدیهاستفاده از ضعف

ای برای ها داشتم. از زمان اولین انتشار »نیمه تاریک وجود« که ایهبه انسان

کارهایی بود که برای دنیا انجام دادم، افتخار و  شادی زیادی به خاطر هدایت 

توانم زاران انسان از اطراف دنیا داشتم و بعد از یک دهه تدریس این کتاب میه

کنند، هیچ مشکلی هایی که این مسیر را انتخاب میبه شما بگویم که برای آن

 غیرقابل حل نخواهد بود. وقتی متوجه شدید که شما از عشق خالص ساخته

رسید. ن به آرامش میاید، قلب شما باز خواهد شد و با خودتان و دیگراشده

های شخصیت خود را دیدید، هیچ وقت دیگر خود وقتی ارزش هر و همه جنبه

و دیگران را به همان شکل قبلی نخواهید دید و برای تبدیل شدن به شخصی 

اید، خوشحال و شاد خواهید بود. برای درک درست که شانس آن را پیدا کرده

ها و دیگر موسسات آموزشی دنیا گاهبودن این کتاب، باید بدانید که در دانش

شود و توسط درمانگرها، مربیان و دیگر متخصصان سلامت روحی تدریس می

شود. از این کتاب، صدها هزار نسخه فروخته شده است و به بیش استفاده می

کنند. این های آن به خوبی کار میاز نوزده زبان ترجمه شده است زیرا روش

ن به خوبی کار کرد و مسلما برای شما نیز به خوبی سفر و مسیر جدید برای م

توانید به آن مطمئن باشید و نباید به هیچ وجه از آن کار خواهد کرد و می

 اشتیاق و هیجان و شادی منتظر آن باشید.  ابترسید بلکه باید ب
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وقتی همه وجود خود و شخصی که هستید را درک کردید و آن را در آغوش 

ای از سمت شما است برند. این هدیهان شما نیز سود میگرفتید، همه اطرافی

شود زیرا افرادی که در حضور شما هستند، احساس که هیچ وقت قطع نمی

بهتری درباره خودشان خواهند داشت. فرزندانتان، خواهر و برادر، پدر و مادر و 

دانید را خواهند چیزی که میکنند و میدوستانتان همگی قلبشان را باز می

ها نیز به دنبال راهی برای بدانند زیرا چه خودشان بدانند و چه ندانند، همه آن

خواهند احساس خوبی درباره کسی که هستند کامل بودن هستند. همه می

داشته باشند و احساس ارزش واقعی داشتن را به دست بیاورند. این همان 

های هر تمرینشود و با انجام چیزی است که در این کتاب به شما داده می

 رسید. ها میفصل، به آن

ترسیدیم و به ما آسیب عشق ورزیدن به چیزی که از آن متنفر بودیم، از آن می

رسد که درد گذشته تر به نظر میزده بود اصلا آسان نیست. اغلب خیلی آسان

خیال آرامش بخشیدن به حال شویم. اما اصلا این طور نیست. را نگه داریم و بی

خواهیم تنها زمانی برای ما خواهد شد که بخواهیم درد ی که ما میاآینده

ای توانیم آیندهگذشته را کنار بگذاریم. تنها با پذیرش گذشته نیست که می

متفاوت با گذشته را بسازیم بلکه باید آن را در آغوش بگیریم. ما در زندگی 

ای که جربه خود با یادگرفتن در آغوش گرفتن همان چیزی که هستیم و هر ت

شویم. داشتیم بدون توجه به سخت و دردناک بودن آن، به خود عالی تبدیل می

های انسانیت برای ساختن یک انسان لازم وقتی درک کنیم که همه جنبه

هستند، پرش بزرگی به سمت عشق به خود و داشتن زندگی واقعی داریم. در 

یل به یک بخش ذاتی پذیر است که اصالت و واقعی بودن تبداین مکان آسیب

شود. در این مسیر حقیقت الهی است که اعتماد به نفس کافی داریم تا می

آوریم و همه چیزهایی خواهیم را به دست میبدانیم که همه چیزهایی که می
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است که از درون تاریکی به  یخواهیم. در این مکان حقیقتکه داریم را می

 شویم. خودمان ظاهر می تر و بزرگ تر ازشکلی جدید و با اشتیاق

ای که داریم، قدرت ترین احساساتمان و خود قضاوت کنندهپیروزی روی تاریک 

توان آن را خرید یا گذاری است و نمیدهد که غیرقابل ارزشدرونی به ما می

توان از هیچ راه دیگری به دستش آورد و هیچ میانبری برای به ارث برد و نمی

ترین پاداشی است که برای سفر از میان تاریک رسیدن به آن نیست. بلکه 

مان و رسیدن به عشق بدون شرط به خودمان، به دست های درونیذهنیت

شود که هایی داده میآوریم. این پاداش طلایی است که به دست آنمی

شجاعت کافی برای در آغوش کشیدن انسانیت و الهیت خود دارند. به عبارت 

 ت که استحقاق برد آن را دارید. دیگر این همان پاداشی اس

بنابراین اکنون نفس عمیقی بکشید و به خود اجازه دهید تا به بهترین حالت 

خود برسید. شما استحقاق آن را دارید و این حق طبیعی شما است تا یک 

زندگی عالی  رویایی داشته باشید. تمام عشق و ابزارهایی که نیاز دارید، انتظار 

صمیم بگیرید و خود را متعهد کنید تا از میان تاریکی به درون شما را دارند تا ت

 بهترین وجود خودتان قدم بردارید. و نور 

 دبی فورد-

 2010کالیفرنیا، 



 

 پیشگفتار 
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زمان کودکیم، احساس خوبی درباره خودم نداشتم و حتی بعضی مواقع از 

کردم تنها کسی در دنیا هستم که تا این حد ر میشدم. فکخودم متنفر نیز می

تواند دوستی پیدا کند و آنقدر احمق است که هیچ بدون توانایی است و نمی

 گیرد. انجمن برادری و خواهری او را به عضویت نمی

کردم که تر شدم، تفاوت چندانی در من ایجاد نشده بود. فکر میوقتی بزرگ

قرار است در مسیر جدیدی حرکت کنم. حتی به یک شهر جدید نقل مکان 

شناخت و کودکی من را ندیده بود تا به کردم که در آن هیچ کسی من را نمی

بزرگسالان خاطر نداشتن احترام به خودم، از من سواستفاده کند و هیچ کدام 

گفتند و هیچ کدام درباره عادت اطرافم را ندیده بود که به من »سربه هوا« می

های مختلف تا جایی که دیگر جایی برای وارد پر کردن اتاق خوابم با هدیه

شدن دیگران نبود، خبر نداشتند. بنابراین مشکلات ارتباطات اجتماعی من 

 دیگر برای کسی مشخص نبود. 

 حل مشکلفهمیدم که این اسباب کشی کمک چندانی به خوب، خیلی زود 

 نکرد زیرا شخصیت وجودی ام را همراه خودم برده بودم. 

ای ارزشمند گرفتم. یکی از کردم، هدیهیک روز در شرکتی که کار می اما

کنم، »تمام پرسنل چیزی به من گفت که هیچ وقت آن را فراموش نمی

ی، تمام چیزهایی که درباره خودت یگوها شکست میچیزهایی که تو به آن

های تو هستند. تنها بیش از حد تقویت ترین داراییدوست نداری، همگی بزرگ

اند و صدایی بیش از حد بلند هستند. کافی است صدا را اندکی کم کنی. شده

هایت هایت همان قدرتبینی که ضعفخیلی زود، تو )و هر شخص دیگری( می

توانی ببینی که شوند و میهایت« تبدیل می»مثبت  هایت« بههستند و »منفی

ای هستند که به جای این که برعلیه تو باشند، برایت کار العادهابزارهای فوق
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های کنند. تمام کاری که باید انجام دهی این است که یاد بگیری این ویژگیمی

دت شخصیتی را به همان مقداری که در یک زمان لازم است، استفاده کنی. خو

ات نیاز است و بیش از العادههای فوقباید قضاوت کنی که چه مقدار از ویژگی

 آن مصرف نکنی.« 

کردم آذرخش به من خورده است. هیچ وقت چیزی مانند این را احساس می

هایش درست است. دانستم که حرفنشنیده بودم. اما به شکل ذاتی می

بیش از حد نبود. چیزی که  های من چیزی بیش از اعتماد به نفسخودنمایی

نامیدند، در حقیقت تفکر در لحظه و مثبت دیگران آن را »سربه هوا بودن« می

عمل کردن بود که باز هم بیش از حد تقویت شده بود. و قابلیت زور گفتن 

قرمزها بود که   ام بود و تمایلم برای عبور از خطمن، در حقیقت توانایی رهبری

 دادند. نشان می همگی بیش از حد خود را

هایی های وجودم، در حقیقت ویژگیسپس متوجه شدم که همه این جنبه

کردم. جای تعجب نداشت که آنقدر ها را تحسین میبودند که همیشه آن

 سردرگم بودم. 

»بخش تاریک« وجودم بود که به وضوح متوجه شدم که چرا   نتنها بعد از دید

رفتارها را در  کردند که من آنب میدیگران رفتارهایی را در من منفی خطا

کردم استفاده متفاوت از این دیدم. تمام کاری که باید میها مثبت میوجود آن

 شان بود.  رفتارها بدون تخریب

کنم. در نگاه العاده داشتن یک زندگی یکپارچه را درک میاکنون اهمیت فوق

های ابتدا متوجه جنبهاول این کار به معنی این بود که به خودم اجازه دهم 

کنیم و هایی که من و دیگران مثبت خطابشان میشخصی که بودم، یعنی آن

ها را کنیم، بشوم، سپس آنهایی که من و  دیگران منفی خطابشان میآن
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 ترکیب کنم. 

در این مسیر، سرانجام با خودم دوست شدم. اما، چقدر طول کشید تا به این 

العاده کتاب دبی فورد، نش عمیق و خرد فوقجا رسیدم و چقدر خواندن بی

 باعث شد این مسیر کوتاه شود. 

این کتاب را با دقت بخوانید. آن را یک بار بخوانید و سپس یک بار دیگر آن را 

مطالعه کنید. سپس برای دفعه سوم آن را بخوانید تا مطمئن شوید همه 

جام دهید. واقعا از شما را انهای درون آناید و تمرینجزئیات آن را درک کرده

 خواهم این کار را انجام دهید. می

اما اگر نخواهید زندگی خود را تغییر دهید، خواندن این کتاب یا انجام 

خواهید، کتاب را کنار های آن اثری نخواهد داشت. اگر واقعا تغییری نمیتمرین

د زیرا بگذارید و دیگر به سراغش نروید یا این که آن را به یک دوست بدهی

عملا غیرممکن است بدون تجربه کردن تغییرات در زندگی، این کتاب را 

 استفاده کنید. 

باور دارم یک زندگی عالی، یک زندگی شفاف است و چیزی پنهان و مخفی 

هایی از خود را پنهان کرد. اگر با من شده در آن نیست و حتی نباید بخش

موافق هستید که این شفافیت، کلید اصیل بودن است و اصیل بودن دری به 

به سمت »خود واقعی« شما است، پس باید برای پیشرفتی که با این کتاب 

آورید از دبی فورد تشکر کنید به خصوص که شما را به سمت دری دست می

کند که فراتر از لذت و آرامش درونی، مکانی برای عشق ورزیدن به هدایت می

خود است و سرانجام مکانی برای عشق ورزیدن بدون شرط به دیگران پیدا 

 کنید. می

دهید بلکه ود را تغییر میو وقتی این چرخه را شروع کردید، نه تنها زندگی خ
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ای، بار دردهایمان بیش از اغلب ما در مسیر رشد شخصی هستیم زیرا در نقطه

یک وجود دنبال کنندگان نور« درباره از شود. »بخش تارحد تحمل ما می

کنند، ما است که روابط را تخریب میوجود هایی از تاریکی خارج کردن بخش

شوند. این همان برند و مانع از رسیدن به رویاهایمان میروحیه ما را از بین می

نامد و شامل همه آن را »سایه« می 1چیزی است که روانشناس کارل جانگ

ها را پنهان یا رد کنیم کنیم آنت که همیشه سعی میاس  ما  وجودیهای  بخش

های تاریکی وجود دارند که باور داریم برای خانواده، دوستان، و و در آن جنبه

تر خودمان، قابل پذیرش نیستند. بخش تاریک، در پس زمینه از همه مهم

حتی از خودمان نیز   قرار دارد تا جایی که  ر عمیقجایی بسیادر  هوشیاری ما و  

از این بخش دریافت  ولی موثری های سادهپیامو با این حال،  نهان استپ

کنیم: درباره من مشکلی وجود دارد و وضعیت مناسبی ندارم و دوست می

 ندارم و ارزشی ندارم.  را داشتنی نیستم و استحقاق چیزی

 کنیم. ما باور داریم که اگر با دقت کافی بهها را باور میبسیاری از ما این پیام

چیزی که درون ما وجود دارد نگاه کنیم، چیزی ترسناک منتظر ما است و 

توانیم با او زندگی بنابراین به سختی در برابر ترس کشف کردن شخصی که نمی

ترسیم و از همه افکار و کنیم. در حقیقت از خودمان میکنیم، مقاومت می

ما آن چنان به  ترسیم. بسیاری ازایم میاحساساتی که تا کنون سرکوب کرده

ایم که تنها از طریق انعکاس متوجه آن خاطر این ترس از خود جدا شده

ها تصویر شویم یعنی آن را در دنیا، در خانواده و دوستان و در غریبهمی

توانیم از پس آن بر کنیم. ترس ما آنقدر عمیق است که تنها راهی که میمی

. بنابراین تبدیل به متقلبانی ماهر بیاییم این است که آن را پنهان یا رد کنیم
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شویم دهیم و آنقدر در این کار خوب میشویم که خود و دیگران را فریب میمی

ایم. مان، ماسک زدهکنیم که برای پنهان کردن خود واقعیکه حتی فراموش می

کنیم که ما همان کنیم که همان شخص درون آینه هستیم و باور میباور می

ها روابط، حرفه، رژیم و رویاهای هستیم. حتی بعد از سالبدن و ذهن خود 

کنیم و به خودمان های درونی مزاحم را سرکوب میشکست خورده، این پیام

ای روی چشمان شود و پردهگوییم که مشکلی نداریم و همه چیز بهتر میمی

زنده های درونی بندیم تا این داستانهای خود را میکشیم و گوشخود می

دن نیستم، من یپنهان کنیم: من خوب نیستم، من قابل عشق ورز را شده

 استحقاق و ارزش ندارم. 

ها را از تاریکی خارج هایمان، باید آنبه جای تلاش برای مخفی کردن سایه

ترسیدیم را در آغوش بگیریم و آن می باکنیم و هر چیزی که از مواجه شدن 

این است که »اعتراف« کنیم که  برای خود بدانیم. منظورم از »برای خود«

گوید، ، می1. مربی معنوی و نویسنده، لازاریسهستندها ویژگی متعلق به ما  آن

کند و راز تغییر، یعنی تغییری که ها را پنهان می»این سایه است که سرنخ

شما  DNAتواند تواند در ابعاد سلولی روی شما اثر بگذارد، تغییری که میمی

های ما، جوهره شخص واقعی کند.« سایهرار دهد، را پنهان میرا تحت تاثیر ق 

های کنند و مانع از دیدن بهترین و ارزشمندترین هدیهکه هستیم را پنهان می

های خودمان، به راحتی شوند. با مواجه شدن با این جنبهخدادادی ما می

یی. همه توانیم با کل وجود خود مواجه شویم: خوبی و بدی، تاریکی و روشنامی

آید که به ما ها با در آغوش گرفتن همه شخصی که هستیم به دست میاین

دهد آزادانه انتخاب کنیم که چه کاری در این دنیا انجام دهیم. تا اجازه می

 
1 Lazaris 
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ساختن تصویری بیرونی متفاوت از و  فریبکاریپنهان کردن،  مانوقتی کار

توانیم ی نداریم و نمیآزاد خواهیم باشیمبرای چیزی که میدرونمان باشد، 

  انتخابی انجام دهیم.

های ما هستند تا به ما آموزش دهند، ما را راهنمایی کنند و رحمتی از سایه

ها را اکتشاف ها منابعی برای ما هستند که باید آنکل وجودمان به ما بدهند. آن

توانند جزئی از وجود ما اند، به سختی میکنیم. احساساتی که سرکوب شده

خطرناک هستند که سرکوب ها تنها وقتی مضر و باشند. باید بدانید که آن

شوند و شوند. در این حالت، با کوچکترین فرصتی که پیدا کنند، ظاهر می

، ترتیب داریمها نقصان هایی از زندگی که در آنحملات خطرناکی در زمینه

 دهند. می

کند که با این سایه به صلح برسید. در این زمان زندگی شما وقتی تغییر می

شود و دیگر لازم ای زیبا و با شکوه مییل به پروانهاست که کرم ابریشم تبد

نیست تظاهر کند که شخص دیگری است. شما نیز دیگر لازم نیست ثابت 

کنید که به مقدار کافی خوب هستید. وقتی سایه خود را در آغوش بگیرید و 

ها و توانید هدیهآن را بپذیرید، دیگر لازم نیست در ترس زندگی کنید و می

تان را ی سایه خود را پیدا کنید و سرانجام تمام شکوه خود واقعیهاپیشکش

کنید که همیشه ظاهر نمایید. سپس آزادی کاملی برای ساختن زندگی پیدا می

 دیدید. در رویای خود می

آیند. هنگام تولد، ما همگی ها با سیستم احساسی سالمی به دنیا میهمه انسان

های و درباره خوب یا بد بودن بخشپذیریم خود را دوست داریم و  می

کنیم. در آن زمان بود که در نهایت وجود خود بودیم مختلفمان، قضاوت نمی

دادیم. اما با بزرگ شدن، کردیم و خود را آزادانه نشان میو در لحظه زندگی می
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ها به ما یاد دادند چگونه عمل به تدریج چیزهایی را از اطرفیان یاد گرفتیم. آن

ه زمانی بخوریم، چه زمانی بخوابیم و شروع به ایجاد تمایز و تشخیص کنیم، چ

کنیم. در این زمان بود که یاد گرفتیم کدام رفتارها هستند که باعث پذیرفته 

 و دیدیم شوند دیگران ما را رد کنندشوند و کدام یک باعث میشدن ما می

یچ پاسخی برایمان هایمان ههای ما پاسخ داشتند و کدام یک از گریهکدام پیام

ها بترسیم. درباره نداشتند. یاد گرفتیم به اطرفیان خود اطمینان کنیم یا از آن

ها منطبق شدن با دیگران یا عدم انطباق یاد گرفتیم و دیدیم کدام ویژگی

ها پذیرفته هستند که در محیط اطراف ما پذیرفته شده هستند و کدام ویژگی

 شده نیستند. 

داد گناهی خود را دوباره به یاد بیاوریم که به ما اجازه مین بیباید تجربیات زما

ای بپذیریم. این همان جایی همه جزئیات شخصی که هستیم را در هر لحظه

است که باید به آن برسیم تا یک تجربه سالم، شاد، و کامل انسانی داشته 

« نوشته باشیم. به عبارت دیگر این یک مسیر است. در کتاب »مکالماتی با خدا

گوید، »عشق کامل نسبت به احساسات، همانند سفید ، خدا می1دونالد والش

کنند سفید به معنی نداشتن هیچ ها است. بسیاری فکر میکامل نسبت به رنگ 

ها وجود دارند. رنگی در خود است اما این طور نیست و درون آن همه رنگ 

بنابراین، عشق نیز به معنی های موجود است. سفید ترکیبی از همه رنگ 

کاری نیست، نداشتن احساساتی مانند تنفر، خشم، شهوت، حسادت، و مخفی

اند. یعنی همه بلکه جمع همه احساسات ما است که روی هم انباشته شده

 چیز.«

پذیرید، حتی عشق شامل همه چیز است: همه احساسات انسانی را در خود می
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ترسیدیم. جانگ زمانی گفت، ها میو از آنکردیم احساساتی که پنهانشان می

دهم به جای خوب بودن، کل خودم باشم.« چند نفر از ما خودمان »ترجیح می

ایم تا بتوانیم خوب باشیم، یا توسط دیگران پذیرفته شویم یا دوست را فروخته

 داشته شویم؟

های ها دارای ویژگیای بزرگ شدیم تا باور کنیم که انساناغلب ما به گونه

های بد خود خوب و بد هستند و برای پذیرفته شدن در بین بقیه، باید ویژگی

دهد ها پنهان کنیم. این روش تفکر وقتی رخ میرا کنار بگذاریم یا حداقل آن

کنیم به تبدیل شدن به فرد و دستان خود را از گهواره بیرون که شروع می

تر شویم. اما وقتی بزرگبریم و بین خود و پدر و مادر تمایز قائل میمی

کنیم: ما به صورت معنوی به تری را پیدا میشویم، یک حقیقت بزرگمی

. از این آییممییکدیگر متصل هستیم و همگی بخشی از یکدیگر به حساب 

های خوب و بدی از ما وجود نقطه نظر، باید همیشه سوال کنیم که آیا بخش

اد یک کل لازم هستند؟ زیرا بدون ها برای ایجدارد یا خیر. یا آیا همه آن

توانیم توانیم موارد خوب را پیدا کنیم؟ یا چگونه میدانستن موارد بد، چگونه می

توانیم بدون دانستن ترس، بدون دانستن تنفر، عشق را درک کنیم؟ چگونه می

 شجاعت را درک نماییم؟

درون و این مدل هولوگرافیک کیهان، بینشی انقلابی از ارتباط بین دنیای 

بیرون به ما داده است. با توجه به این نظریه، هر بخش کیهان، بدون توجه به 

چگونگی تقسیم بندی آن توسط ما، حاوی هوشی از کل دنیا است. ما، به عنوان 

کنیم و هرکدام های منفرد، از یکدیگر جدا نیستیم و تصادفی عمل نمیانسان

ا در خود داریم و منعکس از ما یک جهان کوچکی هستیم که جهان بزرگ ر
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گوید، »اگر این واقعیت داشته می 1کنیم. محقق بصیرت، استنیسلاو گروفمی

باشد، پس ما هرکدام توان و پتانسیل برای داشتن دسترسی مستقیم و آنی به 

های خود به فراتر از چیزی که های کیهان و گسترش ظرفیتتقریبا همه جنبه

همگی اثرات کل دنیا را درون خود داریم. دیپاک کنیم را داریم.« ما  احساس می

گوید، »ما در دنیا نیستیم بلکه دنیا در ما است.« یعنی هرکدام از ما، می  2چپرا

های موجود انسانی را در خود داریم و این چیزی نیست که بتوانیم همه ویژگی

ن ببینیم یا تصور کنیم که نداریم و هدف سفر ما، برگرداندن خودمان به ای

 جزئی از کل بودن است. 

بینی و بدگمانی، الهی یا شیطانی بودن، شجاعت و ترس همگی خوش 

شوند که تشخیص اند و تنها وقتی فعال میهایی هستند که درون ما خفتهجنبه

ترسند داده نشوند و جزئی از روح ما نباشند. بسیاری از ما از نور و از تاریکی می

ترسند و این ترس دیوارهایی نشان را ببینند و میو بسیاری دیگر از این که درو

 آورند که چه کسی هستند. کند که دیگر به خاطر نمیآنقدر ضخیم ایجاد می

»بخش تاریک وجود« درباره کار کردن برای عبور از این دیوارها و برداشتن 

ایم تا برای اولین بار بتوانیم به شخصی که واقعا هستیم موانعی است که ساخته

برد که روش نگاه شما به خودتان، گاه کنیم. این کتاب شما را به سفری مین

کند تا قلبتان باز دهد و شما را به سمتی هدایت میدیگران و دنیا را تغییر می

تان پر شود. شاعر فارسی، مولوی، شود و با احساس ابهت و شفقت برای انسانیت

 گوید:می

 »عاشق کل است و خرد کل است او 
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 عاشق خویش است و عشق خویش جو«    

 دهم. تان به شما میدر صفحات این کتاب، روشی برای کشف زیبایی خود واقعی

های شخصیت ما برای اولین بار، جانگ بود که کلمه »سایه« را برای این بخش

شدند را که همیشه به دلیل ترس، جهالت، خجالت یا نبودن عشق پنهان می

باره سایه ساده است، »سایه شخصی است که ترجیح استفاده کرد. تفکر او در

دهید نباشید.« او باور دارد که در نظر گرفتن سایه به عنوان بخشی از وجود می

تر از زندگی دهد تا منبعی عمیقشخص، اثرات عمیقی روی ما دارد و اجازه می

ن گوید، »برای این کار، باید با شیطامعنوی خود را دوباره کشف کنیم. او می

 مبارزه کنیم و با سایه مواجه شویم تا شیطان به بخشی از ما تبدیل شود.« 

برای بیرون آوردن نور، باید به درون تاریکی بروید. وقتی هر احساس یا هوسی 

ایم. اگر زشتی خود را را سرکوب کنیم، نقطه مقابل آن را نیز سرکوب کرده

ترس خود را نپذیریم، شجاعتمان ایم. اگر  مان را نیز کاهش دادهنپذیریم، زیبایی

ایم. ایم و اگر طمع خود را رد کنیم، سخاوتمان را نیز کاهش دادهرا کم کرده

کردیم. شخصیت کل ما به مراتب بیش از چیزی است که تا به حال فکر می

های انسانی درون ما هستند، اگر همانند من، باور داشته باشید که همه جنبه

ستودید را داشته ل شدن به بهترین شخصی که همیشه میبنابراین توانایی تبدی

کردید تبدیل باشید و در همان زمان بتوانید به بدترین شخصی که فکرش را می

های متضاد شما شوید. این کتاب درباره ایجاد صلح و آرامش بین این جنبه

 است. 

است  Landmark Educationکه سخنرانی برای  1دوستم، بیل اسپینوزا

دهد خودتان باشید.« بنابراین توانید باشید، اجازه نمیگوید، »چیزی که نمیمی
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باید یاد بگیرید چگونه به همه اجزای درونی خود اجازه وجود داشتن بدهید. 

اگر بخواهید تا آزاد باشید، باید بتوانید »باشید« یعنی باید قضاوت کردن 

رای انسان بودن و کامل خودتان را متوقف کنید و باید بتوانید خودتان را ب

کنیم، به صورت نبودن ببخشید. به دلیل این که ما خودمان را قضاوت می

کنیم و هر کاری که نسبت به دیگران انجام خودکار دیگران را نیز قضاوت می

ای دهند. فراموش نکنید که دنیا آینهها نیز نسبت به ما انجام میدهیم، آنمی

راین وقتی خودمان را بپذیریم و خود را ببخشیم، از وجود درونی ما است. بناب

ایم. این درس سختی برای به صورت خودکار دیگران را پذیرفته و بخشیده

 یادگرفتن است. 

سیزده سال قبل، روی کف مرمری و سرد حمامم به هوش آمدم. بدنم درد 

کشیدم. یک شب دیگر در پارتی و مواد بود و کرد و به سختی نفس میمی

های بعد از آن. وقتی بلند شدم و در آینه نگاه کردم، سردرد و ناراحتی البته

توانم به این شکل ادامه دهم. در آن موقع، بیست و هشت سال فهمیدم که نمی

داشتم و هنوز منتظر شخصی بودم تا بیاید و من را نجات دهد. اما آن روز صبح 

امد، پدرم نیامد، و آید. مادرم نیفهمیدم که هیچ انسانی برای نجاتم نمی

شاهزاده اسب سوارم نیز نیامد. در حقیقت روی تقاطعی در اعتیادم به مواد 

دانستم که خیلی زود باید بین زندگی و مرگ، یکی را انتخاب کنم و بودم. می

دهد و هیچ مشخص بود هیچ شخص دیگری این انتخاب را برای من انجام نمی

ببرد و تا وقتی که به خودم کمک  توانست دردهای من را از بینکسی نمی

توانست به من کمک کند. زنی که در آینه ایستاده بود، نکنم، هیچ کسی نمی

دانم او کیست مانند این که برای من را شوکه کرد و متوجه شدم اصلا نمی

کردم. خسته و ترسیده، به سراغ تلفن رفتم و تقاضای اولین بار به او نگاه می

 کمک کردم. 
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وقع زندگی من تغییر بزرگی کرد. آن روز صبح تصمیم گرفتم تا هرچقدر از آن م

هرچه نیاز داشته باشد، خوب شوم. بعد از تمام شدن درمان  به طول بکشد و

بیست و هشت روزه، یک برنامه سفر برای خودم چیدم تا از درون و بیرون 

ی نداشتم. رسید اما چاره دیگرخودم را درمان کنم. به نظر کار خیلی سختی می

دلار، تبدیل به شخص متفاوتی شده  50،000صرف تقریبا  با پنج سال بعد و

هایم را بودم و اعتیادم را درمان کرده بودم، دوستانم را عوض کردم و ارزش

هایی از من هایم را قطع کردم، هنوز هم بخشتغییر دادم. اما وقتی مدیتیشن

ها را خواستم آنهایی که میخشیعنی ب دبودند که رابطه خوبی با من نداشتن

 حذف کنم. مشکل من این بود که هنوز از خودم متنفر بودم. 

رسد که برای یازده سال شخصی بتواند به جلسات به نظر غیرقابل باور می

درمان گروهی، درمان وابستگی، جلسات دوازده گام برود و کارهایی مانند 

تجربه تولد مجدد، پریدن از کوه،   ها و طب سوزنی،ملاقات با هیپنوتیزم درمان

های بودایی و صوفی، خواندن صدها کتاب، شرکت در سمینارهای تغییر، درمان

را انجام دهد و بازهم هنوز از بخشی   گوش دادن به نوارهای تجسم و مدیتیشن

های خرج شده، بازهم های صرف شده، پولاین زماناز خود متنفر باشد. تمام 

 ام نداده بودم. بخشی از کار را انج

که توسط خانمی با نام  بودمسرانجام، اتفاقی افتاد. در یک سمینار »رهبری« 

شد. در اواسط سمینار، در جلوی گروهی ایستاده بودم اداره می 1جن اسمیت

کردم که ناگهان جن نگاهی به من کرد و گفت، »تو یک انسان و صحبت می

دانستم لجبازم اما همیشه سعی ست؟ میدانلجبازی.« قلبم ایستاد. او از کجا می

کردم تا این بخش خودم را دور بیندازم و به سختی کار کرده بودم تا می
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