
خدا نام به

مطالب فهرست

نه مقدمه
پانزده سايه تأثير آزمون

١ كنيم آشتي دنيا با و ديگران با خودمان, با اول بخش
١٢ سايه تأثير
١٤ ما دوگانة خويشتن
١٧ سايه تولد
٢٤ باشيم دوست خود, ساية با
٢٦ سايه نقاب
٣١ پنهانمان زندگي با شدن آشنا
٣٦ سايه اثر
٤å سايهمان كردن آشكار
٥١ سايه چهره از برداشتن نقاب
٥٧ سايه هداياي
٦١ بپذيريم را خود نوراني ساية
٦٧ سايه منسجمسازي
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٧٣ كند دور تاريكيرا ميتواند نور تنها دوم بخش
٧٨ ميرسد بهنظر واقعي ولي نباشد, واقعي شايد

باشد نداشته وجود عشقي هيچ كه جايي
٨٢ باشيد ترس انتظار در
٨٨ دارد ادامه ماجرا اين و
٩٠ گروهي ساية
٩٥ نيست كافي تنهايي به خوب, نيت
٩٨ گناه جبران پذيرشو
١٠٥ ببخشيد را آنها و خودتان
١١٠ نكنيد مقاومت عشق مقابل در

١١٥ سـايـه بخشسوم
١١٦ توهم مه
١٢١ يكواقعيت حقيقت
١٢٦ جمعي ساية
١٣٠ دارد؟ وجود مدركي چه
١٣٧ سايه آفرينندگان
١٤٢ دارد ادامه فرايند
١٤٧ چاره راه
١٤٨ سايهام> و <من
١٥٠ كنيد متوقف را فرافكني اول: گام
١٥١ هستيد؟ فرافكني حال در شما آيا
١٥٨ كردن رها و گسستن دوم: گام
١٦١ قضاوتخويشتن كردن رها سوم: گام
١٦٥ بسازيد دوباره را خود عاطفي كالبد چهارم: گام
١٦٧ تازه قدرتي تازه, حقيقتي
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١٦٩ جديد جهانبيني يك
١٧٤ است؟ چگونه يكپارچگي
١٨٥ عدمايمني مقابل در ايمني
١٨٧ ترس برابر در عشق
١٩٠ اجبار برابر در تمايل
١٩٣ عدمپذيرش برابر در پذيرش
١٩٧ كثرت مقابل در وحدت
٢å١ خZصه

هفت
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مقدمه

مـركزي هسـته بـاشيم, مـيخواهـيم آنـچه و هسـتيم آنـچه مــيان تــعارض
تـجربه كانون مركزيترين دوگانگي حقيقت, در است/ انسان كشمكشهاي
انسـاني هـر در تسـليم, و امـيد شـر, و خـير مـرگ, و زنـدگي است/ انساني
ميگيرند/ كار به ما زندگي جنبههاي تمامي در را نيرويشان و دارند همزيستي
گر ا شدهايم, روبهرو ترس با كه است دليل اين به ميشناسيم را شجاعت گر ا
مواجه فريبكاري با كه است علت اين به دهيم تشخيص را صداقت ميتوانيم
را آن يـا مـيكنيم انكار را دوگانهمان طبيعت ما اغلب همه, اين با و شدهايم

ميگيريم/ ناديده
قـرار دوگـانگي اين سوي يك در تنها ما كه كنيم زندگي تصور اين با گر ا
سؤال اين است ممكن آنگاه انسانيــ ويژگيهاي از محدود طيفي در ــ داريم
راضـي زنـدگيمان از kكـام كـنون ا مـا بـيشتر چرا پس كه آيد پيش برايمان
نـميتوانـيم هـنوز يافتهايم دست زيادي دانش به كه وجودي با چرا نيستيم/
قدرتمند تصميماتي با را خيرمان نيتهاي كه باشيم داشته شجاعتي قدرتو
درگـير مـداوم بـهطور چـرا كـه است ايـن مسـئله مهمترين و سازيم؟ عملي
كه است چيزهايي تمام و ما ارزشي سيستم برخZف كه ميشويم رفتارهايي
زنـدگي مسـائلي, چـنين دليل كه ميكنيم ادعا ما ميكنيم؟ پافشاري آنها بر
يـعني ــ مـا خويشتن سايه بخش ما, خويشتن تاريكتر بخش نشده, آزمون
دقـيقا مـيباشد/ ــ است شـده پـنهان آن در غـيراراديمـان قـدرت كه جايي
قـدرت, شـدن آشكار كليد ما كه است ممكن مكان نامحتملترين همين در

بيابيم/ را اساسرؤياهايمان بر زندگي توانايي و شادماني
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خـودمان سـايه بـخش از و زنـدگي سـايه بـخش از تا شدهايم شرطي ما
كـه رفتاري بروز يا منفي و تاريك افكار به انديشيدن حال در وقتي بترسيم/
يك مـانند مـيگيريم را خـودمان مـچ است, غـيرقابلقبول ميكنيم احساس
و مـيشويم مـخفي و بـرميگرديم خود سوراخ به ميكنيم, فرار موشخرما
ناپديد خطر آن آييم بيرون سوراخمان از اينكه از قبل ميكنيم دعا اميدوارانه
هرگز كنيم تZش چقدر هر كه ميترسيم چون ميكنيم؟ چنين چرا باشد/ شده
يـا كـردن انكـار ايـنكه وجـود بـا و كـنيم فرار وجودمان بخش اين از نتوانيم
اين صريح حقيقت ميشود, محسوب هنجار تاريكمان نيمه كردن سركوب
باعث فقط انكار ميشود/ آن قدرت تشديد باعث فقط سايه از فرار كه است
استخراج مسئوليت نتوانيم گر ا ميشود/ بيشتر تسليم و پشيماني عذاب, رنج,
را وجـودمان سـايه بـپذيريم, را ذهـنمان گـاه خودآ سطح زير در پنهان خرد
به شروع سايه بگيريم, بهدست را آن كنترل ما اينكه بهجاي و ميكند تسخير
تاريكوجودمان سپسبخش ميشود/ سايهاي اثر موجب و ميكند ما كنترل
گـاهانه آ تـصميمگيري حـق از را مـا و ميكند ما براي تصميمگيري به شروع
چقدر يا بخوريم غذايي چه كه باشد اين مورد در اينحق چه ميكند, محروم
ما سايه, درآييم/ پا از اعتيادي چه با كه باشد اين مورد در چه و كنيم خرج پول
و نميكرديم را تصورش هرگز كه بزند سر ما از رفتارهايي ميكند تحريك را
زايـل تكـراري رفـتارهايي و بد عاداتي با را حياتيمان انرژي ميشود باعث
يك از و حقيقتمان از گفتن سخن خويشتن, كامل بيان از را ما ما, سايه كنيم/
خود ميتوانيم كه است دوگانگيمان پذيرش با فقط ميدارد/ باز اصيل زندگي
رهـا شوند, سقوطمان موجب ميتواند بالقوه بهطور كه رفتارهايي قيد از را
غـافلگير را مـا سـايه اثـر مـطمئنا نپذيريم, را هستيم آنچه تمام ما گر ا كنيم/

كرد/ خواهد
زندگيمان بخش هر در سايه گير فرا تأثير شواهد هست/ جا همه سايه اثر
در را آن مـيخوانـيم, آن مورد در مطالبي اينترنت در ما است/ قابلمشاهده
و خـانواده دوسـتان, در را آن مـيتوانـيم و مـيكنيم تماشا شبانگاهي اخبار
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آن تأثير چشمگيرترين شايد كنيم/ مشاهده ميبينيم, خيابان در كه غريبههايي
در و كـنيم مشـاهده رفتارهايمان در دهيم, تشخيص افكارمان در بتوانيم را
بـخش گـر ا كه داريم را نگراني اين ما كنيم/ احساس ديگران با تعامZتمان
ما در عظيمي شرمساري احساس موجب تاريكي اين شود, آشكار ما تاريك
مـا بگـيرند/ جـان كـابوسهايمان بـدترين يـعني آن, از بـدتر حـتي يا شود
چيزي چه آن به نگريستن با نميدانيم چون بنگريم, درونمان به ميترسيم
از و مـيكنيم پـنهان بـرف زيـر را سـرمان آن, بهجاي پس كرد/ خواهيم پيدا

ميكنيم/ اجتناب سايهمان بخش با شدن روبهرو
زنـدگي تـغييردهندة كـه ديـدگاهي سـه گذاشـتن ميان در با كتاب اين اما
آن با مغاير ميدهد رخ حقيقتا كه آنچه ميكند; آشكار را تازه حقيقتي هستند,
مـيكنيم, شـفقت احسـاس شرم بهجاي داريم/ واهمه آن از كه است چيزي
آزادي محدوديت بهجاي و ميآوريم بهدست شجاعت خجالتزدگي بهجاي
از انباشته پاندورا جعبه مانند بماند, باقي ناگشوده سايه گر ا ميكنيم/ تجربه را
بـرايمـان و داريـم دوست كه را چيزهايي همه ميترسيم كه است رازهايي
آنچه كه ميشويم متوجه بگشاييم, را جعبه گر ا ولي كند/ نابود دارد, اهميت
تـغيير مـثبت و بـنيادين بـهطور را زنـدگيمان كه دارد قدرتي است آن درون
چيره ما بر تاريكوجودمان بخش كه درميآييم توهم اين از سپس ميدهد/
شفقتي احساس ديد/ خواهيم تازه منظري از را دنيا آن, بهجاي و شد خواهد
را شـجاعتمان و بـهنفس اعـتماد مـيكنيم, پـيدا خـودمان نســبتبــه كــه
مـيگشاييم/ اطـرافـيانمان روي بـه را قلبهايمان كه بهطوري برميانگيزد;
عـقب را ما كه ترسي آن بر ميكند كمك ما به ميآوريم بهدست كه قدرتي
با�ترين بهسوي قدرت با كه ميدارد آن بر را ما و كنيم غلبه ميداشت, نگاه
دور بـا كـه مـيدهد اجازه ما به سايه پذيرش كنيم/ حركت استعدادهايمان
بـازپس را قـدرتمان و بـاشيم حـقيقي و كـامل شرمساري, و ترس از شدن
كنيم/ محقق را رؤياهايمان و بخشيم رهايي اسارت از را عواطفمان بگيريم,
را زنـدگي تـغيير بـراي سايه استعداد كه شده متولد اشتياق اين از كتاب اين
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از مـعلمــ يك بـهعنوان ــ مـا از كدام هر رو, پيش صفحات در كند/ آشكار
دركـي كـه است ايـن ما قصد ميپردازيم/ موضوع به خودمان خاص ديدگاه
عملكرد چگونگي و وجودمان در سايه تولد چگونگي از كانوني چند و جامع
تـا دهـيم انـجام كـاري چـه آنكـه, مهمتر و آوريم بهدست زندگيمان در آن
از پس كـه مـيدهيم قول ما كنيم/ كشف را حقيقيمان طبيعت استعدادهاي
نكنيد/ فكر خويشتنتان سايه مورد در گذشته مانند هرگز كتاب, اين مطالعه
فرايند هدايت تدريسو تجربه سال پانزده از استفاده با من اول, بخش در
ژرف حال عين در و قابلفهم بررسي يك داشتهام, دنيا پيرامون در كه سايه
چگـونگي و مـيدهم ارائه روزمرهمان زندگي در سايه نقش و تولد مورد در

ميكنم/ بيان را حقيقيمان ذات سرشار هوش قدرتو هدايت
و سـايه بـين پـيوند بحثانگـيز يافته با ويليامسون ماريان دوم, بخش در
و بـينالمـللي مـعنوي استاد ــ ماريان ميكند/ لمس را ما ذهن و قلب روح,
و عشق ميان نبرد ناهموار سرزمين در را ما و ميگيرد را ما دست ــ معروف

ميكند/ هدايت ترس
دوگانهمان طبيعت مورد در همهجانبه مروري كچوپرا ديپا سوم, بخش در
چـوپرا ك ديـپا مـيدهد/ ارائـه يكپارچگـي به بازگشت براي دستورالعملي و
تغيير را زندگي ميليونها روشهايش با ذهن.جسمــ زمينه در پيشكسوت ــ
هم و آموزشي هم سايه, تفرقهانگيز ذات به او كلگرايانه رويكرد است/ داده

است/ روشنگرايانه
ايـنكه بر مبني است راستين اميدي و تجربه سالها ما, از يك هر توشة
روبهرو سايه قدرت با گر ا بازشناسيم/ را سايه هميشه براي بار يك ميتوانيم
kكام را ما دنياي و زندگي ميتواند سايه ندهيم, سازمان آن خرد به و نشويم
بدمان رفتارهاي نتوانيم و بپذيريم را آسيبپذيريمان نتوانيم وقتي كند/ ويران
گـونهاي بـه حـرفهاي, يـا شـخصي پــيشرفت يك آســتانه در بشــناسيم, را
بـرنده سـايه سپس و ميدهيم بروز خودويرانگرانه رفتارهايي اجتنابناپذير
بـروز نـامتناسب خشـمي فـرزندانمـان بـا صحبت هنگام در وقتي ميشود/
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ميكنيم, خيانت موردعZقهمان افراد به وقتي ميشود/ برنده سايه ميدهيم,
سايه ميكنيم, اجتناب حقيقيمان ذات پذيرفتن از وقتي ميشود/ برنده سايه
انسانيمان تكانههاي تاريكي به را برترمان خويشتن نور گر ا ميشود/ برنده
اين سايه اثر نپذيريم, را هستيم آنچه كه زماني تا ميشود/ برنده سايه نتابانيم,
از را ما شود گرفته ناديده سايه گر ا شود/ شادمانيمان مانع كه دارد را قدرت
باعث و ميشود اهدافمان برترين به ما رسيدن مانع ميدارد, باز يكپارچگي
كتاب اين نوشتن با ما كنيم/ تجربه كامل بهطور را زندگي نتوانيم كه ميشود
نشـده فراهم خوبي اين به موقعيت هرگز كنيم/ آشكار را سايه كه اميدواريم
و كـنيم آشكـار را سـايه بـتوانـيم تـا كـنيم خلق را جديد واژهنامه اين كه بود
توضيحش و دشوار آنقدر سايه مورد در چيزي چه ديدن كه بفهميم سرانجام

است/ بوده سخت آنقدر
يك از فـراتـر ــ است شده توصيف كتاب اين در كه آنطور ــ سايه كار
تـجويز راهحـلي بلكه است, هوشمندانه شوخي يك يا روانشناختي فرايند
و ميدهد تغيير را زندگي كه است سفري است, نشده مشكZتحل به شده
را وجـود تـاريك بـخش زيـرا مـيرود; فراتر روانشناختي تئوري هر مرز از
گـر ا مـا, هـمه كـه مـيگيرد نـظر در مـعنوي ـ انسـاني موضوع يك بهعنوان
مـا بـپردازيـم/ آن بـه بايد كنيم, محقق كامل بهطور را زندگيمان ميخواهيم
پـيشينه, پـوست, رنگ از صـرفنظر چـرا كـه مـيشويم مـتوجه ســرانـجام
از بـدتر نـه و بـهتر نـه گـذشتهمان, يـا ژنـتيك آرايش جـنسي, جـهتگيري
هنگاميكه و باشد نداشته سايه كه ندارد هيچكسوجود دنيا اين در ديگرانيم/
تـازه حقيقتي پيدايش موجب ميتواند شود, درك و شود گرفته جدي سايه
به ما احساس مثل دهد تغيير چيزها بسياري مورد در را ما احساس كه شود
و جامعهمان افراد با ما تعامل شيوه ما, كردن مادري و پدري شيوه خودمان,

ميكنيم/ برقرار ارتباط ملتها ديگر با كه شيوهاي
مـا اختيار در كه است استعدادهايي بزرگترين از يكي سايه معتقدم من
هـماوردي سـايه ناميد/ كلهشق> <شريك را آن يونگ كارل است/ گرفته قرار
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قـوت را مـا مـهارتهاي و مـيكند آشكـار را مـا نقصهاي كه ماست درون
كـردن آشكار در كه است راهنمايي و مربي يك معلم, يك سايه ميبخشد/
شود حل بايد كه نيست مشكلي سايه ميكند/ كمك ما به حقيقيمان عظمت
است حاصلخيزي زمين بلكه شود, داده شكست بايد كه نيست دشمني يا و
كنيم, سايه حاصلخيز ك خا وارد را دستانمان كه هنگامي شود/ كشت بايد كه
مـا مـيكنيم/ كشـف بـاشيم, ميخواهـيم كه را انسانهايي نيرومند بذرهاي
چيزي چه ميدانيم ما زيرا دهيد, انجام را سفر اين شما كه اميدواريم صادقانه

ميكشد/ انتظار درون, در

فورد دبي

چهارده
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آزمونتأثيرسايه

شويم, روبهرو اشياء حقيقت با تا باشيم داشته شجاعت آنقدر زمانيكه <فقط
نوري رويدادها از ديد, براساسخطاي يا آنها از خودمان ك ادرا براساس نه

دهيم/> تشخيص را موفقيت مسير ميتوانيم آن بهوسيلة كه ميتابد
چينگ يي

روابـط سـZمتي, شـغل, بـه مـربوط مسـائل روي بـر كه است مدت چه /١

ميكنيد؟ كار مالي مسائل يا صميمانه
ماه دوازده از كمتر �الف�

سال سه يكتا �ب�
سال پنج از بيشتر �ج�
سال ده از بيشتر �د�

جـريمة كـردهايـد, گـم را مـهم چـيزهاي بار چند گذشته, ماه دوازده در /٢
بردهايد؟ بين از را ارزش با چيزي يا كردهايد تصادف شدهايد, رانندگي

هرگز �الف�
بار دو يا يك �ب�

بار پنج از بيشتر �ج�
بار ده از بيشتر �د�

يـا و نـيستيد خودتان ميكنيد, بازي نقش كه داريد را احساس اين چقدر /٣

كـه آنگـونه را شـما ديگـران كـه كـنيد تZش بايد خيلي كه ميشويد متوجه
كنند؟ باور ميخواهيد,

هميشه �الف�
گاهي �ب�

پانزده
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كم خيلي �ج�
هرگز �د�

ميگويند آنها كنيم, صحبت اعضايخانوادهتان و همكاران دوستان, با گر ا /٤
هستيد؟ شكايت و گله اهل چقدر شما كه

هرگز يا بهندرت �الف�
روز در بار يك شايد �ب�

زياد �ج�
هميشه �د�

بعد, كه دادهايد انجام كاري يا زدهايد حرفي بار چند گذشته, ماه دوازده در / ٥
شدهايد؟ پشيمان آن از مدتي, از پس يا بZفاصله

هيچوقت �الف�
بار دو يا يك �ب�

بار پنج از بيشتر �ج�
بار ده از بيشتر �د�

وزن بـه kمـث ــ مـيرسيد خـود شخصي اهداف از يكي به اينكه از پس / ٦
كار دفتر يا منزل ميكنيد, پرداخت را خود بدهيهاي ميرسيد, خود آرماني
زير احساسات از يك كدام دارد احتمال بيشتر ــ /// و ميكنيد مرتب را خود

دهد؟ دست شما به
قـبل شـرايـط هـمان بـه مـبادا كـه نگرانـم ولي ميكشم, راحتي نفس �الف�

بازگردم/
كشيدهام كه زحماتي بهخاطر ميكنم احساس ميكنم, رضايت احساس �ب�

هستم! پاداش سزاوار
ادامه خوب كار همان به كه ميبندم عهد و ميدهد انگيزه من به موفقيتم �ج�

دهم/
كنم/ تZش آنقدر شدم مجبور كه هستم دلخور �د�

شانزده
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خـوب, كـافي انـدازة بـه هسـتيد, كـارآمـد نـا كـه ميكنيد احساس چقدر /٧

نيستيد؟ ارزش با و دوستداشتني
هميشه �الف�

گاهي �ب�
كم خيلي �ج�

هرگز �د�

خـودتان دربـارة را حـقيقت كـه داريد تمايل چقدر ده, تا يك مقياس در / ٨
باشد؟ ديگران نظر برخZف گر ا حتي بگوييد,

بگويم/ خودم دربارة را حقيقت كه دارم دوست خيلي , ١-٨å �الف�
بگويم/ خودم دربارة را حقيقت كه دارم دوست اوقات بيشتر ,٧-٥ �ب�

بگويم/ خودم دربارة را حقيقت كه دارم دوست گاهي ,٥-٣ �ج�
بگويم/ خودم دربارة را حقيقت ندارم دوست هيچوقت تقريبا ,٢-١ �د�

چيست؟ زندگيتان اولويت مهمترين حاضر, حال در /٩
عـميقتر يا آوردن, در پول سZمتي, وضعيت بهبود كار, در پيشرفت �الف�

روابط/ كردن
منزل/ و كار محل در <آتشبس> برقراري يا اجباري روابط به رسيدگي �ب�
زمـاني دورة در اهـداف, بـه دسـتيابي مسـير در قـابلمZحظه پيشرفتي �ج�

مناسب/
شغلي/ يا و روابط مالي, حوزة در بحران از اجتناب �د�

چـه تـعهدتان, و قـول به ميتوانيد كه هستيد مطمئن مواقع درصد چند /١å

كنيد؟ عمل ديگران, نسبتبه چه و خودتان نسبتبه
%١å از كمتر �الف�
%٢٥ از كمتر �ب�
%٥å حدود �ج�
اوقات اغلب �د�

هفده
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غـيبت ايـن چه ميگذرانيد, كردن غيبت به را زمانتان از چقدر روز هر /١١

تماشاي يا زرد روزنامههاي خواندن چه و ميشناسيد كه باشد كسي دربارة
ميپردازند؟ افراد دربارة شايعات به كه باشد تلويزيوني شبكههاي

هيچ �الف�
روز در ساعت يك از كمتر �ب�
روز در ساعت يك از بيش �ج�
روز در ساعت سه از بيش �د�

ميكند؟ توصيف را شما زندگي زير, جمZت از يك كدام /١٢

است/ آسان برايم كارها همة اوقات, اغلب �الف�
اسـتفاده kكـام آنهـا از امـا دارم, زيادي تواناييهاي و استعدادها من �ب�

نميكنم/
پيش برايم ديگري, از بعد يكي بد, شرايط و افتادهام گير بدبياري در من �ج�

ميآيند/
هستــ كه همانطور ــ را شرايط بتوانم فقط تا كنم تZش سختي به بايد �د�

كنم/ حفظ

ميگذاريد؟ وقت بلندمدتخود اهداف براي چقدر روز هر /١٣
هيچ �الف�

روز هر در دقيقه بيست از كمتر �ب�
روز هر در بيشتر, يا ساعت يك �ج�

ندارم بلندمدتي هدف هيچ �د�

بدرفتاري شما با ميكنيد احساس چقدر حرفهايتان, يا فردي زندگي در /١٤
ميكنند؟ سوءاستفاده شما از يا نميكنند, درك را شما ميشود,

روز هر �الف�
اوقات بيشتر �ب�
اوقات گاهي �ج�

هرگز بهندرتو �د�

هجده
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