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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

را مطور  کورد.    «ی شخصوی  سوایه » روانشناس سوئیسی، برای اولین بار مفهوو  یونگ، 

هایی از شخصی  به کار برد که به دلیو   را برای اشاره به آن بخش «سایه» ییونگ، واژه

سوایه آن کسوی اسو     » گویداند. یونگ میترس، جه ، خجال  یا نبود عشق، طرد شده

ی پنهوان مواه اسو . سوایه،     ی شخصوی  ملو  نیموه   سایه «.خواهید باشیدکه شما نمی

های شخصیتی ماس  که توش   ی تاریک وجود ماس . سایه شام  تما  آن ویژگینیمه

های منفی و تاریک و حتی ها را پنهان و مخفی نگاه داریم. سایه شام  جنبهنیم آنکمی

شیطانی وجود ماس  که از نظر خانواده، دوستان، جامعه و حتی خودمان قابو  پوریر    

ی بدوی و اولیوه ماسو ؛ هموان انسوان وحشوی، حقیور و       نیس . سایه بخشی از گرشته

سوایه در اعموا    . عاطفی شودید و کنتورن نشوده   همراه با حرص و آز، همراه با هیجانات 

آگواهی نوداریم. اموا پیوا  آن      آگاهی ما دفن شده و خودمان یا دیگوران مسوتقیماا از آن  

من خوب نیستم. من مشوک  دار . مون دوسو     »هایی از قبی  روشن اس . هر گاه پیا 

وجود خود از بخشی پنهان از « ارز  هستم.داشتنی نیستم. من شایستگی ندار . من بی

تان با شما در حان حرف زدن اس . ما معمولاا از مواجهوه  دریاف  کردید، بدانید که سایه

کنیم آگاهانه آن را هرچه بیشتر به ترسیم و سعی میی تاریک وجود خود میبا این نیمه

سایه بخشی واقعی از وجود ماس  و بوا سورکوب آن،   . فراموشی بسپاریم و سرکوب کنیم

کنیم. از طرف دیگور هور قودر کوه     تعادن و یکپارچگی شخصی  محرو  می ما خود را از
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تور و  سعی در سرکوب سایه یعنی همان وجود حقیر و وحشی وجود خود کنیم، آن قووی 

به . شودتر میتر و پررنگشود. هر مقدار که به سایه کمتر توجه کنیم، سیاهتر میوحشی

 :دو دلی  نباید سایه را سرکوب کرد

 دن و سشم  روانی ما در گرو آن اس  که بخش خودآگاه وجوود موا و   تعا :اول

تور کوردن آن،   سایه بتوانند باهم زندگی کنند. بنابراین سرکوب سوایه بوا قووی   

ها و مشکشت روانی زند و باعث بروز انواع ناهنجاریتعادن روانی ما را به هم می

 .شودمی

 اگور  »ان طوور کوه یونوگ گفتوه     های منفی نیس . همسایه صرفاا دارای جنبه وم:د

ی سایه فقط بد بودند مشکلی وجود نداش . اما در حوالی  های سرکوب شدهگرایش

بینی اس  اما به طوور مطلوق   که سایه، عموماا حقیر، ابتدایی، وحشی، غیرقاب  پیش

ی کودکانوه و معصوومانه   های ملبتی مل  صوفات برجسوته  بد نیس  و دارای جنبه

به جای سورکوب  « ث شور و حان و زیبایی زندگی انسان شود.تواند باعاس  که می

های خود باید تموا  جوانوآ آن را بپوریریم و آن را بوه عنووان بخشوی       کردن سایه

ی ما، شخصی  اصلی ما را در بور دارد. بوا   واقعی از وجود خود، قبون کنیم زیرا سایه

هوا و  د را از ارز سرکوب سایه، عشوه بر دچار شدن به عد  تعادن و ناهنجاری، خو

 .(۱۴۰۴ی، اللهنعم ) کنیممواهآ آن نیز محرو  می

 تیشخص هیارزش سا

هوای موا را در خوود پنهوان کورده اسو . فقوط در صوورت         سایه، ارزشمندترین موهبو  

یوابیم کوه وجوود یکپارچوه و     ها اس  که به این آزادی دس  موی رویارویی با این ویژگی

تاریوک و روشون را تجربوه کنویم. توا وقتوی کوه بوا          شکوهمند خود، اعم از خوب و بد و

کاری و فرافکنی هسوتیم،  های خود در حان نقش بازی کردن، پنهانسرکوب کردن سایه

توانیم به معنای واقعوی آزاد باشویم. بوا پوریر  سوایه و در آغوو  گورفتن تموامی         نمی

. انتخواب کنویم   یابیم که رفتارها و اعمان خود را آزادانهشخصی  خود، این فرص  را می

کنند. احساسات برآمده از سایه فقوط  دهند و راهنمایی میهای ما، ما را آموز  میسایه
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هوا را سورکوب کنویم. وقتوی کوه سوایه را سورکوب        بخش هسوتند کوه آن  هنگامی زیان

های های خود، از زیباییکنیم. با نفی زشتیکنیم، قطآ مخالف آن را نیز سرکوب میمی

کنیم و با نفوی حورص و آز   م، با نفی ترس خود، از شجاع  خود کم میکاهیخود نیز می

هوای منفوی، تاریوک و سویاه     دهویم. فقوط ویژگوی   مان را نیز کاهش میخود، بخشندگی

هوا،  نیز وجود دارد و ما قابلیو   «ی روشنسایه» اند. بلکهنیستند که در سایه پنهان شده

 .ایماستعدادها و اصال  خود را در آنجا دفن کرده

 تمرین شناخت سایه شخصیت

خوواهیم داشوته باشویم: خودخوواه،     ی شخصی ، مخزنی از صفاتی اسو  کوه نموی   سایه

لوو ،  گور، سواده  ظرفی ، خشمگین، تنب ، حیلوه کار، بزدن، حسود، نالایق، پُررو، بیطمع

 ویژگوی  هور  و اس  پایانبی فهرستی این …توز و جو، پلید، کینهفکر، سلطهزش ، کوته

 در شودن  دقیوق  مسوتلز   سوایه  شوناخ  . گیردمی قرار آن در دانیممی ناخوشایند که را

های خود سعی کنید به این سؤالات فکر کنید و یش اس . برای تشخیص سایهخو وجود

 :رسد، بنویسیدآنچه را به ذهنتان می

 آید؟های خود ، بد  میاز کدا  ویژگی 

 بفهمند؟ترسم دیگران چه مطالبی را در مورد من می 

 فهمیدن چه چیزی در مورد خود ، بیش از هر چیز برایم ترسناک اس ؟ 

 کنم؟های وجود خود را نفی میکدا  بخش 

 هایم، برایم مشک  اس ؟پریر  کدا  ویژگی 

 ترسم؟از چه چیزی بیش از هر چیزی می 

 ترین دروغی که تاکنون به خود  گفته ا  پیس ؟بزرگ 

 ا  چیس ؟دیگران گفته ترین دروغی که تاکنون بهبزرگ 

های خوود از  هایی هستیم. برای شناخ  بهتر سایهی ما بدون استلنا دارای سایههمه
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هوا را بوه   ها را یادداش  کنید. حان تموا  آن افراد نزدیک به خود نظرخواهی کنید. تما  پاسخ

در  ای در وجوود خوود،  ها را چون کوودک طورد شوده   عنوان بخشی از وجود خود بپریرید. آن

 .(۱۴۰۱ی، وجدان) هایی را برای شما به همراه دارندآغو  بگیرید و ببینید که چه موهب 

 فرافکنی سایه در روابط

ی خودموان  شود، بخشی از سایهمعمولاا هر آنچه در شخصی  دیگران موجآ آزارمان می

اس . اغلآ رنجش ما از افراد دیگر به عل  مشکلی ح  نشده در وجوود خودموان اسو .    

ی کنیم معمولاا فرافکنی آن چیزی اس  که در سوایه ر قضاوتی که در مورد دیگران میه

دهویم  های خود را به دیگران نسب  میخودمان مخفی شده اس . ما معمولاا نقطه ضعف

گوییم در واقع همان چیزهایی اس  کوه بایود بوه    و مطالآ منفی که در مورد دیگران می

کنید در حقیق  داریود در موورد   داوری مییگران پیشخودمان بگوییم. وقتی در مورد د

هایمان را چنان مخفیانه از دید خود مخفوی  ما بیشتر سایه. کنیدداوری میخودتان پیش

ی فرافکنی وجوود نداشو ، شواید تموا  عمور از نگواه موا مخفوی         کنیم که اگر پدیدهمی

سعی اندیشید، دق  کنید و یگویید یا مماند. بنابراین به هر آنچه در مورد دیگران میمی

ها را در خود تشخیص دهید. ما حتی قسوم  روشون سوایه خوود را نیوز بوه       کنید آن ویژگی

کنیود، چیوزی اسو  کوه بوه      کنیم. هر صفتی که در دیگران تحسین میدیگران فرافکنی می

اسو . اگور عظمتوی مشواهده      شوکوفایی  طور بالقوه در شوما وجوود دارد و نیازمنود توجوه و    

ید، آن در واقع عظم  خودتان اس . بنابراین به هر چه در دیگران بوه عنووان سورزنش    کنمی

های تاریک یا روشون خوود بپریریود و سوعی     ها را به عنوان سایهکنید، آنیا تحسین نگاه می

ها را درک کنید. در این صورت تولد بخشوی جدیود از وجوود یکپارچوه خوود را      کنید پیا  آن

 .ه زندگی شما غنا و عظم  بیشتری خواهد بخشیدشاهد خواهید بود که ب

 هاها و نقابسایه

هایی به چهره بزنیم. نقاب اجتماعی ی ما یاد بگیریم که نقابشود که همهسایه باعث می

کنود و موا بوه دلایو  مختلفوی بوه ایون        ای از وجود حقیقی ما محافظ  میچون پوسته

از ما متفاوت اس . بوا اینکوه هودف نهوایی      ها نیاز داریم و این دلای  برای هر یکپوسته
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هوا و  ها آشتی کنیم. نقابها را بشناسیم و با آنهاس  اما ابتدا باید آنریختن این پوسته

هوای  کند. سایهدهند را پنهان میهایی را که سایه ما را تشکی  میهای ما، ویژگیپوسته

دهیم که کامشا در جهان نشان میای را به اند که معمولاا چهرهما چنان خوب پنهان شده

پوشوند توا   رحموی موی  ای از بیی مقاب ِ وجود درون ماس . ملشا برخی از مرد  زرهنطقه

رحمی خود را بپوشانند و بعضی برای مخفی سواختن غمگینوی خوود    حساس بودن و دن

 .زنندنقاب شوخ طبعی به چهره می

 هادیدن وجود حقیقی در پشت نقاب

هایمان بوه شوناخ  خوود حقیقوی موا منجور       ها با آشکار ساختن سایهشناخ  این نقاب

ها نیز اغلآ دردناک اسو   ها و نقابشوند. حقیق  معمولاا تلخ اس  و شناخ  پوستهمی

اما تنها راه رشد و دستیابی به هماهنگی و یکپارچگی شخصی  روبرو شودن بوا حقیقو     

د؛ یک کُ  یکپارچه و با عظمو  کوه   ها، وجود حقیقی ما قرار داراس . در آن سوی نقاب

ی شماس . وقتی وجود حقیقی خود را بشناسید دیگور  های بالقوهترکیبی از تما  توانایی

ریزند ها فرومیی محافظ ندارید. در آن زمان به طور طبیعی نقابنیازی به نقاب و پوسته

اهر و نقوش  دهید. در این صورت نیوازی بوه تظو   و وجود اصلی خود را به جهان نشان می

 .بینید، نه کمتر و نه بیشترتراز خود میبازی کردن ندارید زیرا همه را هم

 پذیرش سایه و آزادی درونی

ها را بپریرید، تحون مهموی در وجوود شوما رخ    های خود، آناگر بتوانید با شناخ  سایه

یم. از های منفی در وجود خود، دیگر نیوازی بوه تائیود نودار    خواهد داد. با پریر  ویژگی

شوویم و  شویم، رها میتما  فشارها و دشوارهایی که برای جلآ تائید دیگران متحم  می

هایمان به این حقیق  پوی  کنیم. با پریر  سایهآزادی و راحتی خوشایندی را تجربه می

ارز ، هوم زشو  هسوتیم و    بریم که وجودی یکپارچه هستیم: هم ارزشمند و هم بیمی

تووانیم  شناس. وقتی بر این باور باشیم که فقط میم و هم وظیفههم زیبا، هم تنب  هستی

مان ادامه خواهد داش ، زیورا در آن صوورت   این باشیم یا آن، آنگاه نزاع و تعارض درونی

هوای  باشیم. اموا اگور تموا  ویژگوی    « درس  و خوب»های خواهیم دارای ویژگیفقط می
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از صوفاتمان بورای موا آموزشوی در     هستی را پریرا شویم، درک خواهیم کرد که هر یک 

گرارند. پس همیشه بایود از  بردارد. این آموزگاران، تما  حکم  جهان را در اختیار ما می

ی خوود را  اگر واقعاا در پی آرامش و آزادی درونی هستید، وجود یکپارچه. ها بیاموزیمآن

ئیود دیگوران دسو     جویی، دفاع، تظاهر و تش  برای تابپریرید. تسلیم شوید و از ستیزه

نقص بوودن  بکشید. هیچ وجه وجودتان را طرد نکنید و به خودتان دروغ نگویید. برای بی

تش  نکنید، به جای آن تش  کنید که یکپارچه شوید و روشنایی و تاریکی را در کنوار  

هم بپریرید. همان گونه که هر چیزی یک نیموه روشون و یوک نیموه تاریوک دارد، هور       

 (.۱۴۰۴ی، کردل)« انسان بودن، یعنی همه چیز بودن» ن اس  زیراانسانی نیز چنی

 آشتی با سایه و دستیابی به آرزوها

اگر نتوانیم با سایه خود آشتی کنیم همیشوه در بخشوی از وجوود خوود احسواس بودی       

در عمق ضمیر ناخودآگاه شوما  « من بد هستم»نسب  به خود خواهیم داش . وقتی باور 

را از بسیاری از مواهآ زندگی محرو  خواهید کرد. اگور تموا    حک شود، ناخواسته خود 

ارز  هسوتیم و  کنیم بیخواهیم نداریم به این دلی  اس  که احساس میآنچه را که می

هوا، خودموان را   کنیم. اما با پریر  سوایه خواهیم، از خود دریغ میناخودآگاه آنچه را می

سو  داریوم. وقتوی خودتوان را دوسو       پریریم و دوهمان طوری که حقیقتاا هستیم، می

رویود. خوود را لایوق    داشته باشید، به طور طبیعی به دنبان آرزوها و شور و شووقتان موی  

ها را بوه سووی   دانید و با کنار زدن موانع درونی، راه جرب آنها و مواهآ میتما  نعم 

 .(۱۳96ی، ریتوماج ا) گشاییدخود می

 دلایل اهمیت عدم سرکوب سایه شخصیت

هوای ناخوشوایند و طورد    سایه شخصی ، بخش پنهانی از وجود ماس  که شام  ویژگوی 

ای اس  که در طون زمان و به دلی  فشوارهای اجتمواعی، فرهنگوی یوا فوردی، بوه       شده

اند. هرچند ممکن اس  تمای  داشته باشیم که این بخش از خوود  ناخودآگاه منتق  شده

تواند پیامدهای منفی قابو  تووجهی بورای    ر میرا نادیده بگیریم یا سرکوب کنیم، این کا

توانود  سشم  روان و رفاه کلی ما داشته باشد. عد  پریر  و سرکوب سایه شخصی  می


