
فصل هفتم: نیمۀ تاریک وجودت را در آغوش بگیر

ی آرامــش ذهــن هســتیم. ایــن یــک تــلاش مادام العمــر اســت  بیشــتر مــا در آرزو
کشــف  گرفتــن و پذیرفتــن همــه ویژ گی هــای وجودمــان را می طلبــد.  کــه در آغــوش 
کــه  اســت  خلاقانــه  رونــد  یــک  ویژگی هایمــان،  انگیز تریــن  نفــرت  از  موهبــت   هــر 
گــوش دادن و آموختــن، تمایــل بــرای رهایــی از قضاوت هــا و  مســتلزم اشــتیاق بــه 
کارآمــد و آمادگــی بــرای »احســاس بهتــر داشــتن« اســت. خــود حقیقــی شــما  عقایــد نا
کــه بــه خاطــر تــرس و محافظــت از مــا قضــاوت  قضــاوت نمی کنــد. ایــن منیّــت اســت 
ــد  ــع تکامــل وجــود مــا می شــود. مــا بای ــر خــلاف انتظــار مان کــه ب می کنــد. محافظتــی 
کتــاب  کــه از آن هــا می ترســیم. در  آمــادۀ دوســت داشــتن همــه چیز هایــی باشــیم 
»دوره در معجــزات« آمــده اســت: »نارضایتی هــای مــن نــور جهــان را پنهــان می کنــد.«
بــرای عبــور از منیّــت و حفاظ هــای آن بایــد آرام بگیریــد، شــجاع باشــید و بــه 
ید. پشــت نقاب هــای اجتماعــی مــا هــزاران چهــره  گــوش بســپار نداهــای درون خــود 
دارای  شــخصیت  هــر  و  دارد  را  خــودش  شــخصیت  چهــره  هــر  شــده اند.  پنهــان 
گفتگــوی درونــی بــا ایــن شــخصیت های  ویژگی هــای مخصــوص بــه خــود اســت. 
گنجینه هایــی ارزشــمند  فرعــی، تعصبــات و قضاوت هــای خودخواهانــۀ شــما را بــه 
کــه پیام  هــای هرکــدام از بخش هــای ســایۀ خــود را  کــرد. هنگامــی  تبدیــل خواهــد 
یــج پــس می گیریــد و رابطــه ای  کــه بــه دیگــران داده بودیــد را بــه تدر بپذیریــد، قدرتــی 
کــه بــه نــدای ویژگی هــای  بــر پایــۀ اعتمــاد بــا خــود اصیلتــان برقــرار می کنیــد. هنگامــی 
ــاز می گــردد  گاهی تــان را بدهیــد، تعــادل شــما ب پذیرفتــه نشــدۀ خــود اجــازۀ ورود بــه آ
کــه  می شــوند  موجــب  نداهــا  ایــن  می شــوید.  هماهنــگ  وجودتــان  طبیعــت  بــا  و 
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کنیــد.  یابیــد و هــدف زندگــی خــود را مشــخص  توانایــی خــود بــرای حــل مســائل را باز
کشــف عشــق و دلســوزی حقیقــی راهنمایــی می کننــد.   همچنیــن شــما را در مســیر 
کشــف  بــرای  وجــودم،  فرعــی  شــخصیت های  بــا  ارتبــاط  شــروع  از  قبــل  تــا 
کمــک دیگــران وابســته بــودم. مــن پیوســته در حــال مراجعــه  نقص هــای خــود بــه 
ــر و  ــه فال گی ــرای یافتــن پاســخ پرســش هایم ب ــودم و ب ــه روان درمانگر هــای مختلــف ب ب
رمــال و پیش گــو مراجعــه می کــردم. بــه محــض اینکــه حــس می کــردم مشــکلی دارم یــا 
کســی  احســاس خشــم، غــم یــا شــادی بیــش از حــد بــه مــن دســت مــی داد، بایــد بــه 
زنــگ مــی زدم یــا پــول مــی دادم تــا بــه مــن بگویــد اوضــاع از چــه قــرار اســت. چــه زندگــی 
گمــان  ــه مــن می گفتنــد،  کــه دوســت داشــتم بشــنوم ب گــر آنچــه  مســخره ای داشــتم! ا
کــه نمی خواســتم بشــنوم را می گفتنــد،  گــر آنچــه  کــه عالــی هســتند، امــا ا می کــردم 

کــه می خواهــم را بشــنوم.   آن قــدر پیــش ایــن و آن می رفتــم تــا پاســخی 
از خــود  کــردن وجــود دارد.  زندگــی  بــرای  کــه حتمــاً روش دیگــری  می دانســتم 
کــه نمی توانیــم خــود را  گونــه ای آفریــده اســت  می پرســیدم: »چــرا خداونــد مــا را بــه 
ــری  ــخص دیگ ــه ش ــد ب ــه بای ک ــت  ــده اس ــن آفری ــا را چنی ــد م ــرا خداون ــم؟ چ کنی درک 
کــه مــا آنچنــان  یافتــه ام  کنــون در پــول بدهیــم تــا در مــورد خودمــان بــه مــا بگویــد؟ امــا ا
کــه می توانیــم خــود را بهبــود ببخشــیم و بــه یکپارچگــی خــود  عالــی طراحــی شــده ایم 
کمــک بگیریــم.  کمــی  کار می توانیــم  گاهــی اوقــات بــرای انجــام ایــن  بازگردیــم. البتــه 
گفتگــو بــا شــخصیت های فرعــی، یــک تمریــن عالــی بــرای تســریع ایــن رونــد اســت.  
بررســی شــخصیت های فرعــی، می توانــد بــه عنــوان ابــزاری مفیــد در باز پس گیــری 
کنــد. ابتــدا بایــد ایــن بخش هــا را  کمــک  بــه مــا  گــم شــدۀ وجودمــان  بخش هــای 
کنیــم و آن گاه می توانیــم از قیــد آن هــا رهــا شــویم. در واقــع  شناســایی و نام گــذاری 

نام گــذاری آن هــا باعــث ایجــاد فاصلــه بیــن مــا و آن ویژگــی می شــود. 
ــد:  گیولی، بنیانگــذار روانشناســی »تلفیــق روان و شــخصیت« می گوی ــو آســا روبرت
ــا آن هــا شــناخته می شــود،  کــه خویشــتن مــا ب » مــا تحــت ســلطۀ چیز هایــی هســتیم 
را  می کنیــم  انــکار  و  می دانیــم  جــدا  خــود  از  کــه  چیز هایــی  همــه  می توانیــم  امــا 
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گــر »نــق نقــو بــودن« را یکــی از  یــم.« بــرای مثــال ا کنتــرل و ســلطۀ خــود در بیاور تحــت 
کم خطر تــر  ویژگی هــای مــورد تنفــر خــود در نظــر بگیــرم و آن را »وِنــدای نــق نقــو« بنامــم، 
بــه آن هــا  بــه طــرز عجیبــی  بــه محــض نام گــذاری ویژگی هایــم،  بــه نظــر می رســد. 
ــه  ــی ب ــچ تعصب ــدون هی ــتم و ب ــب بایس ــم عق ــه می توان ــوم و در نتیج ــد می ش علاقه من
یــج مــا را از ســلطۀ ایــن ویژگی هــای بیــرون مــی آورد.  کنــم. ایــن رونــد بــه تدر آن هــا نــگاه 
روانشناســی  کلاس  در  فرعــی  شــخصیت های  مــورد  در  مــن  تجربــۀ  اولیــن 
کالیفرنیــا« بود. در  ینــدا،  »فراشــخصیتی« در دانشــگاه »جــان اف کنــدی« واقــع در »اور
ایــن کلاس هــر هفتــه بایــد روش متفاوتــی از بهبــود احساســی را می آموختیم و در عمل 
کــه در آن روانشناســی »تلفیــق روان« را آموختیــم، زندگــی  تجربــه می کردیــم. هفتــه ای 
مــن متحــول شــد. مــن بــا جنبه هــای مختلــف وجــودم یــا همــان شــخصیت های 
یــج متوجــه شــدم آن هــا چــه هســتند و بــرای  کــردم و بــه تدر گفت وگــو  فرعــی خــود 
کــه موهبــت ویژگی هــای  کامــل شــدن بــه چــه چیز هایــی نیــاز دارنــد. هــدف ایــن بــود 
کشــف هــر موهبــت توانســتم یکــی از جنبه هــای مالــک  کنــم و بــا  مطــرود خــود را پیــدا 

نشــدۀ وجــودم را بپذیــرم. 
کــه ســوار اتوبوســی  کنیــم  کــه ســوزان نــام داشــت از مــا خواســت تجســم  اســتاد مــا 
پــر از جمعیــت شــده ایم. در اتوبــوس خیالــی مــن، افــراد مختلفــی ســوار شــده بودنــد. 
برخــی از آن  هــا پیــر و برخــی دیگــر جــوان بودنــد. آن هــا همــه مــدل لباســی پوشــیده 
کوتــاه گرفتــه تــا شــلوار دمپــا گشــاد. همــه جــور دختــری در ایــن اتوبوس  بودنــد، از دامــن 
بــود، چــاق، لاغــر، مــو مشــکی، مــو قرمــز. افــراد مختلفــی را از رنــگ و ملیت هــای 
گرفتــه تــا قــد بلنــد. همــه جــور  مختلــف و بــا هــر شــکل و انــدازه  ای دیــدم، از قدکوتــاه 
آدمــی دیــدم، دلقــک، راهبــه، هــرزه. ایــن اتوبــوس خیلــی بــزرگ و شــلوغ بــود و مــن 
کــرد  ــه ذهنــم خطــور  کــه ب ــا خیلــی از آن هــا آشــنا شــوم. اولیــن فکــری  نمی خواســتم ب
گفــت  ــه مــا  کاش اتوبــوس بهتــری را تجســم می کــردم!« ســوزان ب ایــن بــود: »وای، نــه! 
کــه دوســت داشــتیم  کــه بایــد بــا همــه افــراد داخــل اتوبــوس آشــنا شــویم، چــه آن هایــی 

کــه دوســت نداشــتیم.  و چــه آن هایــی 
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و  بودنــد  مــن  وجــود  جنبه هــای  از  یکــی  نمایانگــر  مســافر ها  ایــن  از  کــدام  هــر 
گــر بــا آن هــا  موهبــت ویــژه ای را بــه همــراه داشــتند. همــۀ آن هــا حضــور داشــتند و ا
گــوش مــی دادم، از موهبــت منحصــر بــه فــرد آن هــا  ملاقــات می کــردم و بــه خــرد آن هــا 
ــخصیت های فرعــی خــود از  ــا یکــی از ش کــه ب ــد  گفتــه ش ــا  ــدم. بــه م بهره منــد می ش
ــه ســمت  ــود و دســتش را ب گشــاد آنجــا ب ــای چــاق و دهــن  ــوس پیــاده شــویم. بِرت اتوب
کــه خواســت بــا مــن صحبــت  کــرد. او اولیــن شــخصیت فرعــی مــن بــود  مــن دراز 
کــه صورتــش را دیــدم بــا خودگفتــم: »امــکان نــداره بــا ایــن زن راه بــرم. یــک  کنــد. وقتــی 
شــخصیت فرعــی دیگــر را بــرای قــدم زدن انتخــاب می کنــم« برتــا ۱50 متــر قــد و ۹0 
کابــوس مــن بــود. موهــای  کیلــو وزن داشــت. شــصت ســاله بــود و چهــره اش بدتریــن 
ــالای صورتــش ســیخ  ــود و ب ــاه شــده ب کوت ــد  کــه خیلــی ب کــم پشــتی داشــت  ســفید و 
گشــاد و بلنــد بــه رنــگ  گنــد ســیگار و اســپری مــو مــی داد. پیراهنــی  ایســتاده بــود. بــوی 
ــه دور شــانه هایش   ــگ ب ــژ رن کتــی ب ــود و ژا ــزرگ و نارنجــی پوشــیده ب ــا خال هــای ب ــژ ب ب
کــه بــا یــک ســنجاق قدیمــی و زنــگ زده بــه هــم وصــل شــده بــود. پاهایش  انداختــه بــود 

ــود. کفــش پلاســتیکی زشــت هــم پوشــیده ب ــود. یــک  ــاره ب چــاق و جوراب هایــش پ
ــاق  ــای چ ــت برت ــن را ازدس ــه م ک ــودم  ــی ب کس ــال  ــردم و دنب ــگاه می ک ــراف ن ــه اط ب
گرفــت و مــن را از  ــا دلخــور شــد، دســتم را  ــو نیامــد. برت کــس جل نجــات دهــد. هیــچ 
ی نیمکتــی در آن نزدیکــی نشســتیم و برتــا شــروع بــه حــرف  کشــید. رو اتوبــوس بیــرون 
کــه یکــی از شــخصیت های فرعــی مــن اســت و بایــد یــاد  گفــت  کــرد. او بــه مــن  زدن 
کنــار  گــر تعصبــم را  کــه هیــچ جــا نمــی رود و ا گفــت  کنــم. او  ــا آن زندگــی  کــه ب بگیــرم 
کــه درس هــای بســیاری بــرای من دارد. ســپس ســوزان گفت  بگــذارم، متوجــه می شــوم 
کــه چــه درســی بــرای مــن دارد. برتــای چــاق گفــت: مــن نبایــد  تــا از برتــای چــاق بپرســم 
کــه می توانــد حقیقــت وجــودی  گفــت  ی ظاهرشــان قضــاوت  کنــم. او  مــردم را از رو
مــن را از پشــت نقــاب شــخصیت معنــوی ســاختگی مــن ببینــد. می خواســتم بحــث 
ــدم خیلــی در  ــا را دی کــه وقتــی برت کنــم، متوجــه شــدم  کنــم، امــا قبــل از اینکــه شــروع 
کنــم.  کــردم و حتــی حاضــر نبــودم در خلــوت ذهنــم بــا او صحبــت  مــورد او قضــاوت 
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کنــار نیایــم، رشــد معنــوی  گــر بــا ایــن مســئله  کــه ا گفــت  برتــای چــاق ادامــه داد و 
کــه همیشــه افــراد چــاق را قضــاوت  کــرد  مــن متوقــف می شــود. او بــه مــن یــادآوری 
کــه ظاهرشــان از نظــر مــن مناســب  می کــردم و فقــط بــا افــرادی معاشــرت داشــتم 
ــه  کــه ب ــا برتا ســت. مــن تظاهــر می کــردم  کــه حــق ب ــود. از اعمــاق وجــود می دانســتم  ب
کــرده ام و تحــت تأثیــر ظواهــر قــرار نمی گیــرم، امــا بــه خــودم دروغ  لحــاظ معنــوی رشــد 
گذاشــته ام،  کنــار  گذشــته ایــن رفتــار را  کــه چنــد ســال  گمــان می کــردم  می گفتــم. مــن 
کــه  ــد  ــه مــن بگوی ــا ب ــا آمــد ت ــا برت ــودم، ام ــی را در ایــن حــوزه انجــام داده ب ــرا تمرینات زی
کــه در مــورد  کنــی. ســوزان از مــا خواســت  کار  ی خــودت  بیــدار شــو، تــو بایــد بیشــتر رو
کــه موهبــت او  گفــت  کنیــم. برتــای چــاق  موهبــت شــخصیت فرعــی خــود ســؤال 
کل گــرا  کــه بخشــی از جهــان  ــود  گــر واقعــاً اعتقــاد مــن ایــن ب ــودن اســت. ا یکپارچــه ب
کــه بــرای دیــدن وجــود  گفــت  هســتم، بایــد خــواه، ناخــواه برتــا را می پذیرفتــم. او بــه مــن 
کــه ملاقــات بــا  گفــت  کنــم و  کاملــم بایــد بــه چشــمان همــه بــا عشــق و مهربانــی نــگاه 

ــود. ــا او ب ــود. حــق ب او یکــی از مهم تریــن تجربیــات مــن در زندگــی خواهــد ب
ــر اســاس جنبــه ای  گشــاد، توســط ذهــن مــن و ب شــخصیت برتــای چــاق و دهــن 
کــه نتوانســته بــودم آن را بپذیــرم، خلــق شــده بــود. از طریــق ایــن تجســم  از وجــودم 
ــه مــن بدهــد. چنــد  ــا مــن حــرف بزنــد و درس بزرگــی ب ــا توانســت ب هدایــت شــده، برت
ــورد او  ــز در م ــه چی ــم. هم کن ــام  ــودم ادغ ــا وج ــه را ب ــن تجرب ــم ای ــا بتوان ــرد ت ــان ب ــاه زم م
بســیار واقعــی، خالــص و طبیعــی بــود. چگونــه ایــن زن می توانــد بخشــی از ضمیــر 
ــد  ــد خردمن ــن ح ــا ای ــد ت ــه می توان ــت و چگون ــده اس ــا آم کج ــد؟ او از  ــن باش گاه م ــاآ ن
گرچــه در پذیــرش او بســیار  باشــد؟ مــن پیوســته ایــن ســؤال ها را از خــود می پرســیدم. ا

ــوم.  ــنا ش ــتر آش ــم بیش ــای درون ــا برت ــتم ب ــون می خواس کن ــا ا ــردم، ام ــت می ک مقاوم
کـه بـه عقـب اتوبـوس بـروم و بـا افراد بیشـتری  یـج، ایـن جـرأت را پیـدا کـردم  بـه تدر
کردم و پرسـیدم: کدام شـخصیت فرعی می خواهد  کنم. پس دوباره تجسـم  ملاقات 
آلیـس  گـروه عجیـب و غریـب،  ایـن  بـا  برخـورد مـن  اولیـن  کنـد. در  بـا مـن ملاقـات 
که  کوچک و ظریفی داشت و موهایش قرمز جیغ بود  عصبانی سمت من آمد. اندام 
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