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پايان و نميكشيم دست جستجو از ما

جـايي به رسيدن ما جستجوهاي تمام

آن شـناختن و كـرديم آغاز كه است

بار اولين براي مكان

تي/اس/اليوت
چهاركوارتت١
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خدا نام به

هفت پيشگفتار

يازده مقدمه

١ بالقوهمان توان كامل تحقق ١
١٧ ميشويم دوپاره ميشويم بزرگ كه همچنان ٢
٣٩ بيشتر كسبتماميت فراخوان و ميانسالي ٣
٦٣ لحظه در زندگي هنرِ يادگيريِ ٤
٧٥ تكبعدي زندگي براي درماني نمادين زندگي ٥
٩٩ خودمان با گفتن سخن و خ<قّ تجّسم ٦
١٢٧ رؤياهامان به توجه ٧
١٥٣ پختگي اساسي الگوي كهن دو ٨
١٦٩ زندگي اضداد به بخشيدن وحدت ٩
١٨٩ بار اولين براي آن شناختن و خانه به بازگشت ١å

٢١٢ نزيسته زندگي فهرست ضميمه
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پيشگفتار
كردهايد؟ آرزو را كنونيتان زندگي با متفاوت زندگياي هرگز آيا

يافتن خود, حرفة و كار در پيشرفت سرگرم شدت به عمر اول نيمة در ما
از جامعه كه هستيم فرهنگياي وظايف دادن انجام و خانواده, تشكيل همسر,
تكبـعدي گـزير نـا بـه مـا كه است اين امروزي تمدن بهاي ميكند/ طلب ما
شـخصيتمان و حـرفه, تحصي<ت, زمينة در روزافزوني بهطور و ميشويم
روانمان ميرسيم, ميانسالي عطف نقطة به وقتي اما ميكنيم/ تخصصكسب
كه است زمان اين در برميخيزد/ بامعنا و حقيقي اصيل, چيزي جستجوي به
ميتواند كتاب اين ميطلبد/ توجه و ميكشد سر درونمان از ما نزيستة زندگي
به و كرده متحول را نارضايتيتان و دلسردي يأس, احساس تا كند كمكتان
شـما اخـتيار در را هوشمندانـهاي راههاي كتاب اين كنيد/ بدل بيشتر گاهي آ
را مختلف مسيرهاي ديگران يا خودتان به رساندن آسيب بدون تا ميگذارد
در شده داده توضيح تكنيكهاي و ابزارها از استفاده كنيد/ امتحان و جستجو

تا: ميآموزد شما به كتاب اين صفحات
كنيد; كشف را نهفتهتان استعدادهاي و زندگي جديد امكانات É

كنيد; استفاده ميانسالي دوران فرصتساز خطرات از É
شويد; استاد حال لحظة در كامل زندگي هنرِ زمينة در É

گاهي آ بين ضروري حلقة و كنيد ايجاد نو از را نمادين زندگي با اتصال É
بياوريد/ بهوجود را واeتر گاهي آ و معمول

خـوانـندگان بـه كـه است اين كن زندگي را نزيستهات كتابزندگي هدف
ــ شوند همسازتر گاه خودآ نامرئي جهان قدرتهاي و حركات با كند كمك
جوانبنامعين با بايد انسانها ميشود/ متجلي ما روزمرة زندگي در كه جهاني
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اين باشد/ داشته رابطه كرده احاطهاش طرف هر از كه زندگياي اسرارآميز و
بـر در را وجـود كـل بـلكه نـميشود مـربوط گاه آ ذهن به صرفا جهتگيري
ايـن كـه است ايـن زنـدگي الهـي طـرح در بشـر انـحصاري نـقش مــيگيرد/
عملمان و رفتار در و ساخته, گاه آ را آنها گرفته, نظر در را نامرئي انرژيهاي

كند/ ادغام
مختلف سنن و قارهها و گوناگون فرهنگهاي عقايد و آراء برپاية كتاب اين
هنرمندان شاعران, تا مسيحي عرفان و ذن خرد باستان, يونان اسطورههاي از
هـميشه مـا آمـوزگاران بـزرگترين امـا است/ اسـتوار امـروزي دانشمندان و
بررسي را خود زندگي تا آمادهاند كه افرادي يعني بودهاند, ما كنندگان مراجعه
بسياري گذشته سالهاي در كنند/ فتح خويشرا روان و روح نتيجه در و كنند
دادهانـد/ را خـويش درماني روند و روياها بحث و طرح اجازة تمام لطف با
حفظ منظور به اما ماست/ براي بزرگي امتياز شما زندگي سفر در شدن سهيم
بهنحوي اط<عات بعضي و شده داده تغيير نامها همة افراد, شخصي حريم

نباشند/ قابلشناسايي خاصي افراد كه شده دستكاري
اول ضمير از كتاب اين سرتاسر در كه كرد خواهند توجه كتاب خوانندگان
نـقل بـا رابـطه در يـا <من> كنندگان مراجعه مثل شده, استفاده مفرد شخص
آورده كتاب مؤلف دو هر درمان روند و زندگي از مثالها شخصي, تجارب
تركيب باهم ما داستانهاي و ايدهها مطلب, درك تسهيل براي و است شده

شدهاند/

1. Liz Williams 2. WMS Media

مـديا>٢ <دبـليواماس مـركز از ويـليامز١ ليـز از را خود قدرداني اينجا در
ابـراز كـتاب ايـن بـه نسبت خويش نظر ارائه و ارزشمند پيشنهادات بهخاطر

3. Jeremy P. Tarcher 4. Mitch Horowitz

همكاري از كه نشر صنعت اسطورة تارچر٣, پي/ جرمي از همچنين ميكنيم;
از مـيچهـوروويتس٤ سـپاسگزاريـم: ذيل اشخاص از نيز و خوشوقتيم او با

5. Leda Scheintaub

از شـينتاب٥ لدا حـمايتش; و ايـمان بـهخاطر پـنگوئن . تــارچــر انــتشارات
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1. James Hollis 2. Roland Evans

هـوليس١ جـيمز و ويـراسـتاري; در دقـتش و مـهارت بـراي پـنگوئن . تارچر
كـتابهاي بهخاطر يونگ, روانشناسي مكتب دقيق محقق و مهربان دوست

3. Nora Brunner 4. Jordis Rauhl

همه از و برانر٣, نورا اوانز٢, روeند از بهع<وه ما/ به ليز معرفي الهامبخشو
ع<وه و خواند دستنويسكتابرا اولية نسخههاي كه جورديسرال٤ مهمتر

كرد/ تشويقمان راه طول تمام در ارزشمندش پيشنهادهاي بر
جانسون آ/ رابرت
رال ام/ مي جر دكتر
٢åå٧ مه
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هستي خالق نام به

مقدمه
از مـيزان چـه پـرسيدهايـد خـود از و گرفتهايد قرار آينه مقابل در كنون تا آيا

ميشود؟ ديده آينه سوي آن در اطراف جهانِ اط<عات
شفافيتو عليرغم آينه اين اط<عات حجم بود; خواهد چنين پاسخ يقينا

درياهاست/ بيكران اقيانوس از آبي قطره انعكاس, در صداقت
تـصميم مسـير, انـتخاب دوراهـي در گـر ا پرسيدهايـد خود از كنون تا آيا
فرهنگي, مرز و ارتفاع و طول عرضو كدامين در كنون ا بودم گرفته ديگري

ميكردم؟ زندگي جغرافيايي يا و اجتماعي
خود شده محقق آمال و آرزوها خيالها, گستردگي عظمتو به كنون تا آيا
به يابد؟ ديگريتحقق شكل به ميتوانسته آنها از بخشي چه كه انديشيدهايد

نكردهايد/ آرزو و نينديشيدهايد آن به هرگز كه شكلي
مـيان از راه يك پيمودهايـد كه مسيري آن بود; خواهد چنين پاسخ قطعا

است/ ناپيموده مسير و گرفته نا تصميم انتخابو و گزينه ميلياردها
اين بر همواره ميانسالي تا جواني از و نوجواني تا كودكي از انسان ت<ش
تـوفيق سـازد/ عملي و محقق را بيشتري سهم آرزوها ميزان از تا است بوده
شكست را آن بـه عـدموصول و مـوفقيت را بـيشتر سـهمِ اين به دستيابي در
چـه كـه است مـيانسالي در انسـان دغـدغه ايـن حقيقت در كردهاند, ترجمه
راههاي از ميزان چه و است شده نادم و پشيمان را پيموده راههاي از حجمي
ايكـاشها همة سني مقطع اين در eجرم مينگرد/ حسرت ديده با را نرفته
از كه ميسازد غمزده و افسرده اندوهگين, انساني او از و ميآيد وي سراغ به
باقيماندة يا و <آينده> نگران ديگر سوي از و ميخورد گذشته حسرت يكسو
دست از را است آن در كه لحظههايي> <بركت سبب بدين خويشاست/ عمر
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اصلي و اساسي راههاي از اندك بخشي ميتواند شايد نميداند او ميدهد/
ملتها, آينده راه چراغ كند/ تجربه نتيجه بهترين با سنين اين در را ناپيموده

آنهاست/ معاصر و گذشته تاريخ و ملل تجربه
بشر جمعي يا فردي و معنوي يا مادي پيشرفتهاي دستاورد كنون تا آنچه
و است تـاريخ طول در انسان گاه ناخودآ يا گاه خودآ مشترك محصول بوده,
را انسـان زنـدگاني و روان و روح شـده> <شـناخته نسـبتا بـخش درحـقيقت
دانش و گـاهي آ و عـلم هرچـه و ميدهند تشكيل جمعي و فردي بهصورت
ليكن ميشود بيشتر شناختهشدهها سهم گرچه يابد توسعه و نموده پيشرفت
كـم چـيزي غـيرقابلشناختها, و نـاشناختهها و نادانسـتهها عظيم بخش از
نزيستهايم> كنون تا <آنچه به نسبت نيز زيستهايم> كنون تا <آنچه شد/ نخواهد
رؤيا و خواب اصط<ح به آنچه درياست, حجم به كوچك آبي ظرف همانند
انسـان گاه ناخودآ و گاه خودآ مشترك محصول ميتواند گرچه ميشود گفته
ماست, از يك هر نكرده زيست زندگي از نمادي زياد احتمال به وليكن باشد
موردبحث فلسفي و نظري عرف در اراده و طلب يا آرزو و اميد نام به آنچه
جمعي و فردي زيستنشده زندگي عظيم حجم از گويا مدلي ميتواند است
<مـنِ> آن درونـيِ خـواهشِ جـمعي, و فـردي مـطالبات و آرمانها باشد, ما

مطلوب/ <خودِ> آن به رسيدن براي است موجود
زنـدگاني طـول در تصميمگيري چندراهههاي و راههها دو مسير, اين در
شرايط اساس بر مكان و زمان آن در گر ا كه است واقعيت اين بيانگر انسان,
مسير و ميگرفتيم ديگري تصميم جمعي يا فردي و معنوي يا مادي محيطي
زنـدگي ديگـري گـونة بـه و ديگري بخش در كنون ا برميگزيديم را ديگري
كه است اين حقيقت ميكنيم/ زندگي ديگر شكلي به امروز ولي ميكرديم,
و تـجربي پيشينههاي و عقلي محاسبات از متأثر انسان تصميمگيريِ درخت
از و ميترسد چه از فرد اينكه است/ تاريخي گاه ناخودآ و عصري گاهيهاي آ
از يا و ميپذيرد هدايت بيشتر حسابگر عقل از انسان اينكه نميترسد, چه
زيسته آنچه بداند تا است مؤثري عامل خود, عاقبتنگر و مآلانديش عقل

است/ دروني راهبرد كدامين از متأثر است
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ميكند؟ اشاره معاصر انسان خ<ٔ كدام به كتاب اين
مـختلف مـناطق در جمعي و فردي ارتباطات عمومي شرايط به توجه با
انسـانِ مـعاصر, و پيشين جوامع و ملل تجربيات به سريع دسترسي و جهان
هـمين مـيكند/ سير زيادي مجازي و خيالي كاشهاي اي دايرة در امروزي
بـراي دسـترسي گسـتردگي عـليرغم امـروزي انسـان از ايكاشها وسعتِ
و افسرده گير, گوشه انساني او از خويش عمر طبيعتو از بيشتر بهرهبرداري

است/ ساخته حسرتزده
ميكند؟ ايجاد او براي را مشك<تي چه معاصر انسان خ<ٔ اين

در مـيكند/ فـرافكـني دچـار را شخص حسرتزدگي, و گيري گوشه اين
نيافتن دست عدمموفقيتو همه اين علت ميپندارد, شخص فرافكني فرايند
حـال ايـن در و است ديگـران مـمانعت و مزاحـمت مطلوب, عرصههاي به
نشـانه ديگـران يـعني خـود از فراتر بهسوي را خويش اتهام انگشت هميشه
راههـاي و كـرده تـجربه زنـدگي از بخشي فقط غلط, ريشهيابي اين ميرود/

ميرود/ نشانه را كرده كسب موفقيتهاي و موانع و پيموده
اتـهام انگشت <هرگاه ميگويد: كه است چيني معروف ضربالمثل يك
سـه كـه بـدان گـرفتي نشـانه موضوعي يا و چيزي يا كسي سمت به را خود
را اشـارهات انگشت داري دوست تـوست/ خود سمت به ديگرت انگشت
انگشت سه آن جهت اين از نبينند/ را ديگرت انگشت سه ولي ببينند همگان
زيست <زنـدگي اشـاره انگشت ايـن ميكني/ پنهان و جمع دست كف در را
مـا بـه را نكرده> زيست <زندگي شده پنهان و جمع انگشت سه آن و كرده>

ميدهد/ نشان
پـاسخ را مـيانسالگي و ميانساeن مهم و اساسي سؤاeت چه كتاب اين

ميدهد؟
ميشويم نزديك ميانسالي به جواني نوجوانيو به كودكي آستانه از هرچه
مـييابند/ افـزايش بـرابـر چند توان به تجربهنشدهها و يافته توسعه تجربهها
و كـرده پيدا دسترسي هرچه به چون زجرند, در هميشه خردمند انسانهاي
هميشه بيخرد, انسانهاي استو بوده آنها انتظار از كمتر نمودهاند, تجربه
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بـوده آنها انتظار حد از بيش يافتهاند دست چه هر به چون پيروز, و راضي
بهرهمند بيشتري خرد از ميانسالي در كه انساني ميشود سبب اصل اين است/
خـود گـذشته عـملكرد از را عدمرضايت و شكايت و گ<يه بيشترين است,

باشد/ داشته
كـنشهاي وا و كـنش براسـاس فرد ميشود سبب <ناخودخرسندي> اين
بزند; دست عمل گونه سه به خويش شخصيتي و رفتاري و دروني و روحي
حسرتزدگيو و انتزاع عزلتو گوشهنشيني, ورطه به را او است ممكن اول,
آغازگر شدن تسليم اين كه بكشاند, الكل سردابههاي و افيون چالههاي سياه

است/ فرد روحي تخريب فرآيند
<طـاقت نـه و مـيبيند خود در تغيير> <قدرت نه كه ميانهاي روحيه دوم,
عمر رسيدن پايان به در تسريع انتظار شكيباييو صبر, جز اينحال در تطبيق>

داشت/ نخواهد رفتاري زندگي و
بـه وصـول راههـاي و خـويش گـذشته در فـرد بـازنگري براساس سوم,
و نـاپيموده راههـاي بـه تـا مـيشود سـبب عـدمموفقيت مـوانـع و مـوفقيت
ايـن در فـقط بياورد/ روي نشده حاصل تجربيات و نكرده كشف مسيرهاي
آيـندهاي بهسوي رو مثبت, انگاره و نشاط با ميتواند فرد كه است رويكرد
و روحـي ابـتهاج سبب ت<ش همين و كند ت<ش و مبارزه و حركت متفاوت
دست از عمر طول <در كنون تا شايد كه شد خواهد مكاشفاتخارقالعادهاي

است/ نكرده تجربه كرده> زندگي و رفته
تجربه را نكردهات زيست <زندگي عبارت همان حقيقت در سوم رويكرد
بـديهي است/ آمده ميان به سخن آن از كتاب اين در بهخوبي كه است كن>
بلكه مسير يك <نه جهت>, يك بلكه كليد يك <نه ارزشمند كتاب اين است
مينمايد/ مطرح را مسائل> حل شيوة يك بلكه راهحل, يك <نه و يكپنجره>
روح واقعي ماهيت از گاه جلوه اين مستمر پويش در كتاب اين ارزشمندي
نيست/ ايدئولوژي و انديشه هيچ اسير و اقليم هيچ تابع كه است انسان روان و
فهميد خوب نيز را ديگري مفاهيم بايد روانشناختي منظر اين بهتر درك براي
مـطرح كتاب, نوين مباحث مكمل بهعنوان را زير نوشتههاي لذا شناخت/ و
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ديـدگاه و منظر بسط براي را آن مفاهيم در تأمل و دقت و مطالعه و ميكنيم
قرار انسان ديد افق در را شورانگيزي پنجرههاي كتاب اين مينماييم/ توصيه
سـپهري سـهراب مرحـوم قول به و شست را چشمها بتوان شايد تا ميدهد

كه نماييم عمل
/// ديد بايد ديگر جور شست, بايد را ها چشم

جـناب گـرامـي اسـتاد و فـرزانـه زحـمات از تـقدير و سـپاس ضـمن لذا
همه به را آن مطالعه و زندگي فرهنگ بنياد به را آن انتشار رضايي, سيدسهيل
و انســانشناسي هــزارمــنظر روان و تــحير و حــيرت وادي دوســــتداران

مينمايم/ توصيه انساني چلچراغ روانشناسي
و چـاپ و تـصحيح ترجـمه, دستاندركاران همه براي متعال خداوند از
مسـئلت مـوفقيت زنـدگي, فرهنگ محترم بنياد فعاeن همه و كتاب اين نشر

دارم/
هاشمي سيدمحمد
١٣٩å پاييز
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١

بالقوهمان توان تحققكامل

پولش از هميشه او رفت/ دنيا از كي دردنا طرز به پيش مدتي دوستانم از يكي
بود/ كرده استفاده زندگي دردهاي و رنجها تمام از خودش كردن جدا براي
خشمگين, متأسف, ناراحت, عصبي, حياتش روزهاي آخرين در حال اين با
بود, اين مرگ آستانة در او كلمات آخرين بود/ وحشتزده و منزجر پريشان,
بـراي تأسـف اظـهار و ــ شِكـوههايي چـنين شـنيدن داشتم/> را /// گر ا <فقط
كسي هر تا است كافي ــ نشده استفاده تجارب و رفته دست از فرصتهاي
بپردازد/ نزيستهاش زندگي بررسي به دارد وقت هنوز كه زماني تا كه شود قانع
مهمترين باقيمانده فرصت در كردن زندگي و نزيستهمان زندگي بررسي
مـا كـه است چـيزي ايـن است; مـيانسالي و پـختگي سالهاي در ما وظيفة
برسيم مرگ بستر به يا بخوريم تكان استخوان مغز تا اينكه از پيش مدتها
تـحقق يـعني نـزيستهمان زندگي مطابق كردن زندگي يابيم/ دست آن به بايد

زندگيمان/ در معنا و مقصود كسب و بالقوهمان توان كامل
شـما وجـود اساسي جوانب آن تمام شامل اين چيست؟ نزيسته زندگي
ميتوانيم ما است/ نشده ادغام و جذب زندگيتان در كافي قدر به كه ميشود
در كـه نـجواهـايي در را نشده زيست زندگي طبل ضربان دست دور صداي
ميشود: تكرار مرتب افعال اين كه ببينيم و بشنويم دارد جريان سرمان پشت
انـتخابهاي به دوباره وقتي يا ميشد/> بايد ــ بشود ميتوانست ــ <ميشد
بهنظر شب آخر تمناهاي موقع يا بشنويم/ را صدايش ميكنيم فكر زندگيمان
احساس اين و ميآورد, سربر جايي از غيرمنتظره اندوهي گهان نا كه ميرسد
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كن زندگي را نزيستهات زندگي ٢

انجام لزوم از قدر آن كه را كاري نتوانستهايم يا ماندهايم كام نا بهنحوي ما كه
كنون ا كه زندگياي اين كرديم, اشتباه كجا دهيم/ انجام بوديم مطمئن دادنش

دارد؟ تفاوت ميخواست دلمان آنچه با قدر آن چرا و چيست داريم
و تـحقق شـده, تـرك قـابليتهاي و استعدادها از وسيعي حجم ما همة
و باشيد يافته دست بزرگتان اهداف به شما گر ا حتي داريم/ را نيافته توسعه
در مـهمي تـجارب هـنوز بـخوريد, تأسـف دربارهاش كه باشد چيزي كمتر
باشيد تكفرزند گر ا است/ بوده بسته شما روي به آن درب كه هست زندگي
پس باشيد, زن گر ا نداريد/ آشنايي داشتن خواهر يا برادر تجربة با هرگز پس
مـجرد باشيد, متأهل گر ا است/ بيگانه برايتان مردانگي تجربة و نيستيد مرد
بـاشيد, مسـيحي گـر ا نـيستيد/ سفيدپوست باشيد, سياهپوست گر ا نيستيد/
انتخاب برايتان cيا كنيد انتخاب كه را چيزي هر آخر/ الي و نيستيد/ مسلمان

است/ نشده> <انتخاب كه دارد وجود ديگري چيز هنوز ,dشود
شما كنيد/ فكر دهيد انجام زندگيتان در نميتوانيد كه كاري به لحظهاي
چـيز چـه از eحـا مـيكنيد/ شـدن كـوچك احسـاس بـهنحوي آن بــهخاطر
شـغليتان؟ مسـئوليتهاي يـا بـچهها بيپايان توقعات منزجريد؟ زندگيتان
در كـه چـه هـر بـيماري؟ از نـاشي مـحدوديتهاي هـمسرتان؟ بـيتوجهي
شدت به شايد زني است/ نزيستهتان زندگي از بخشي باشد غايب زندگيتان
بخشي كه ببيند و شود بيدار روزي بعد سالها گهان نا و كند دنبال را حرفهاي
بـچهها كـنار خـانه در و باشد خانه كدبانوي داشته آرزو هميشه وجودش از
مذهبي زندگي ميخواسته كه كند كشف را وجودش از وجهي شايد يا بماند/
شـايد مـردي ترتيب همين به بپردازد/ مراقبه به منزوي و تنها و باشد داشته
بـهطور مـيتوانـد آن بر عfوه اما دارد, گفتن شعر استعداد كه كند احساس
و برود eبا بزرگ شركت ترقي نردبان از و بپردازد كسبوكار به موفقيتآميزي
اين با دهد/ سازمان خانوادهاش تأمين و تجارت دنياي پيرامون را زندگياش
كـه زنـدگياي ــ مـيدهد ادامـه زندگي به بالقوه بهطور او درون شاعر حال

است/ نكرده پيدا را بيرون دنياي در وجود ابراز فرصت
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٣ بالقوهمان توان كامل تحقق

بـاشيد/ قـدبلند ميخواسته دلتان هميشه ولي باشيد كوتاه قد شما شايد
دنـبال يا باشد, ديگري طور بدنتان شكل يا باشيد, eغر ميخواستيد شايد
در هـنوز كـه هست نـزيستهاي چيز چه باشيد/ ورزشكار يا برويد, موسيقي
نشان صورت چه به را خودش و ميكشد؟ پَر وجود ابراز براي دلش وجودتان
مدام آيا عدمانرژي؟ يا دائمي اندوه يا خشم يا نارضايتي بهصورت ميدهد؟
فريب ميكنيد احساس آيا ميشويد؟ مأيوس يا برافروخته زندگي اتفاقات از

رفته؟ كfه سرتان و خوردهايد
فعليتان همسر از غير ديگري كس عاشق كنيم فرض ديگر, مثال يك eحا
رابطة اين ماجراهاي و بودن نو هيجان, تمناي شما وجود از بخشي شدهايد/
باشد درست چه كشش اين ميكنيد; احساس واقعي كششي شما دارد/ را تازه
آفـريده عـاشقانه تمناهاي با را شما خدا ميآيد/ جايي از غيراخfقي, چه و
در ما اما است, قوي غريزهاي و طبيعي زندگي مقدس واقعيت عشق است/
در عشـق تـير رفتن فرو صِرفِ به ميگويد كه ميكنيم زندگي متمدني دنياي
كـه بـار هـر آيا كنيم؟ كار چه پس برويم/ عشقمان دنبال نميتوانيم قلبمان
اسير و كنيم انكار را عشق وجود يا برويم؟ دنبالش ميگيرد, را چشممان كسي
بيندازيم؟ او گردن به را تقصير و شويم متنفر همسرمان از يا شويم؟ افسردگي
كـه كسـاني همة با كه نيست طوeني قدر آن ما زندگي كه است اين واقعيت
نشده برآورده پرشور آرزوهاي اين با پس كنيم/ ازدواج ميشويم عاشقشان

بزنند؟ شبيخون ما به تا برميخيزند نهانگاه كدام از آنها كنيم؟ كار چه
ميشود/ مشكل بروز باعث كه است چيزي همان نشده انتخاب موضوع
گـاهتان نـاخودآ ضـمير در جـايي نكـنيد, نشده انتخاب موضوع با كاري گر ا
در نزيسته زندگي ميگيرد/ انتقام شما از بعدا و ميكند ايجاد جزئي عفونتي
ايـنكه صِـرفِ بـه يـا بـرود>, نـميگيرد را <راهش سادگي به عدماستفاده اثر
نـميرود/ بـين از نـميخورد دردمـان بـه ديگـر كنيم فكر و بيندازيم دورش
سـنّمان افـزايش بـا كـه است كسـتر خـا زيـر آتش نـزيسته زندگي برعكس,
البـته مشكـلساز/ خـيلي گـاهي حتي و ميشود مشكلساز و برميآورد سر
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كن زندگي را نزيستهات زندگي ٤

آنهـا با و باشد داشته اختيار در را زندگي امكانات تمام نميتواند هيچكس
زندگيتان وارد بايد كه هست شما وجود از اساسياي جوانب اما كند, زندگي

كرد/ نخواهيد خاطر رضايت احساس هرگز وگرنه شود
هـمسرمان, از گـهان نـا و مـيشويم افسـرده مــيانسالي دوران در وقــتي
زنـدگي كـه بـاشيم مـطمئن ميتوانيم ميشويم متنفر زندگيمان و شغلمان,
پوچي يا مfل بيقراري, احساس وقتي ماست/ جلبتوجه پي در نزيستهمان
را زندگيمان است ثروت از سرشار بيرونيمان زندگي اينكه بهرغم و ميكنيم
اين ندادن انجام ميكند/ مشاركت طلب ما از نزيسته زندگي ميبينيم, توخالي
يا مfل از منفي احساسي و ميكند دلسردمان و ميكشد را وجودمان شيرة كار
باشيد, كرده كشف tقب شايد كه همانطور ميگيرد/ فرا را وجودمان شكست
فـرو را نـارضايتيتان يـا نـاراحـتي هـم كردن كسب بيشتر يا كردن كار بيشتر
بـا كـارها دادن انـجام يـا سـركش احسـاسات اين كردن سركوب نمينشاند/
براي تfش يا نور> روي كردن <مراقبه نيست/ كافي هم وظيفهشناسي احساس
از گـاهي آ تـنها نـيست/ مـؤثر هـم زمـيني زنـدگي درد و رنـج از رفـتن فراتر
تـاريكي بـراي مـناسبي جـايگاه تا كند كمكتان ميتواند سايه خصوصيات
انجام كنيد/ خلق رضايتبخشتري تجربة ترتيب اين به و بيابيد درونتان پنهان
گـفتن, لبيك را eوا زندگي دعوتِ و شدن بيدار بهجاي يعني كار اين ندادن
بـاقي مـحدود زنـدگيِ نـارضايتيهاي و برافـروختگي تنهايي, مfل, دام در

ماندن/

زندگي متضاد وظايف شرح
بـايد مـا داريـم/ زنـدگي در را مـمكن وظـايف شرح متضادترين انسانها ما
نبايدهاست و بايد از كاملي فهرست مستلزم اين و باشيم متمدن موجوداتي
انصاف, كت, نزا و ادب مثل ميكند, تحميل ما به ما فرهنگي ارزشهاي كه
تشكـيل را جـامعه به نسبت ما وظايف اينها ــ ديگر فضايل انواع و كارايي
ما كارهاي شدن تخصصي باعث زمان فشارهاي و فرهنگ خانواده, ميدهند/
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٥ بالقوهمان توان كامل تحقق

و نكنيم را كارها آن و بكنيم را كارها اين ميگيريم تصميم كه بهطوري ميشود
مـا است قـرار حال عين در ميشويم/ بدل يكجانبه موجوداتي به نتيجه در
بـه cكـه باشيم يكپارچه و كامل و كنيم زندگي هستيم حقيقت در آنچه بنابر

به holy و سالم معني به healthy و hale واژة و كامل يعني انگليسي زبان در Whole واژة /١
ميآيد/ آن از مقدس معني

برتر خويش برابر در ما وظيفة اين ــ dهست١ هم بودن مقدس و سالم معني
چند هر كند, ك دردنا و دشوار را زندگي ميتواند ارزشها تصادم اين است/
گـاه آ هـفته يك طـول در خودش زندگي كشمكشهاي از tكام كسي كمتر
زيـرا مـيكنيم اجـتناب دروني كشمكش اين ديدن و شدن بيدار از ما است/

است/ ك ترسنا خيلي
صبح براي را ساعت كند, منضبط را خودش كه ميگيرد ياد امروزي انسان
كارهاي كامل فهرست موارد از يكي روي و برود دانشگاه به كند, كوك زود
كاري هر كند/ تمركز باستاني, اشياء يابندة تا آهنگساز از ,dيc تا dالفc از بشر
انرژي نكنيد, گرفتيد تصميم آنچه به بكنيد, زندگيتان در گرفتيد تصميم كه
نـيكي و خـير وقـف را زندگياش كه ميشتابد كسي كمك به خدا ميدهد/
دنـياي تـاريك نهانخانة در متضاد امكانات از انبوهي گزير نا به زيرا ميكند,
در وقتي امروزي انسان كه است وضعيتي اين است/ شده پنهان فرد هر درون
يك ميتوانم <چطور ميگويد خود با و ميكند ك پا جبين از عرق هفته پايان
چـطور تـضادهاست/ از كـنده آ مـن زندگي دهم؟ ادامه كار اين به ديگر روز

مييابد/ آن در را خود بياورم؟> تاب تنش اين برابر در ميتوانم

بيشتر گاهي آ به نيل

سـراغ بـه ميتوانـيد بازگردانيد, را گذشته سالهاي نميتوانيد شما چند هر
كـرده انـتخاب را ديگري مسيرهاي گر ا كه ببينيد و برويد نزيستهتان زندگي
راهِ بـررسي بـراي هـوشمندانـهاي راههـاي مـيآمد/ در شكلي چه به بوديد
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كن زندگي را نزيستهات زندگي ٦

آن پاداش كه هست ديگران يا خودتان به رساندن آسيب بدون نشده پيموده
است/ اصالت و اعتبار كسب و زندگي مقصود كشف

شود سوختي به تبديل ميتواند شود آورده گاهي آ به وقتي نزيسته زندگي
و عـميقتر گـاهي آ بـه و بـرده فراتـر كنونيتان محدوديتهاي از را شما كه

برساند/ بيشتري

اص"ح خدايشرا و خود ميان كسي <هر يعني بينالناس* و بينه اصلحا, بينا, و بينه اصلح .من /١
كرد/> خواهد اص"ح را مردم و او ميان خداوند كند,

است نامي من ميپيوندند/ هم به جديد تركيبي با برترتان خود و شما من١ِ
اصـل مـا بـرتر خـود كـه حـالي در مـيدهيم, انسـان گـاهي آ كانون به ما كه
و كامل پديدهاي مثابة به شخصيت متمركزكنندة نيروي و روان سازماندهندة

است/ كلي
بـزرگ و كردن رشد واقعي معناي و عمر دوم نيمة ارزشمند مقصود اين
تـرسها, از كـه مـيگيريم يـاد نـزيستهمان زنـدگي كشـف بـا ما است/ شدن
وراي بگسـترانـيم, را بـينشمان رويـم, فراتر زندگي حسرتهاي و تأسفها
كه آنگونه بگيريم, آغوش در را وجودمان كامل ابعاد و برويم معمول گاهي آ
بشناسيم>/ بار اولين براي را آن و برسيم خانه <به سروده شاعر تي/اس/اليوتِ
را كـيهان عـالم كه نامرئياي قدرتهاي با گاهمان آ زندگي ساختن هماهنگ
در حتي كه ميكند كاري و ميبخشد ما به <درستي> از حسي ميكنند هدايت

هستيم/ خانه در كنيم احساس سفرمان ميانة
دنياي در نزيستهتان بالقوة توان بيان براي مناسبي مكان موارد بعضي در
حـرفة شـايد مـييابيد/ بـيرونيتان زندگي و اولويتها ترتيب تغيير و بيرون
بـا اغلب كنيد/ كشف را روابطتان يا كار در تازهاي جهتگيري يا حقيقيتان
سـر پشت را قـديمي الگـوهاي واقـعا كه مييابيد در نزيسته زندگي بررسي
ميرسيدند بهنظر مهم زماني كه چيزهايي براي نياز احساس از و گذاشتهايد
رفـتارهاي و مـنفي افكـار و منفيبافيها با مقابله قدرت شما رفتهايد/ فراتر
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٧ بالقوهمان توان كامل تحقق

با ترتيب اين به ميكنيد/ پيدا ميداشت نگه عقب را شما كه را عادتگونهاي
را تواناييهاتان و ميكنيد كسب تازهاي انرژي و سرزندگي نزيستهها, كشف

ميبينيد/

افتادم داستاني ياد

او مـيدانـيد؟ داشت را دنـيا رايـانة قـدرتمندترين كـه را مـردي داسـتان آيا
پـيشي بشـر ذهـن قـدرت بـر ميتوانـند اَبَررايانهها آيا كه بداند ميخواست
ماشينها روزي <آيا نوشت, برنامهنويسي زبان با روزي بنابراين نه, يا بگيرند
چشمكي و كرد كليك و كرد صدايي رايانه كنند؟> فكر انسانها مثل ميتوانند
ديد و فرستاد چاپگر دستگاه روي را پيام مرد نوشت را پاسخ سرانجام و زد

افتادم>/ داستاني <ياد شده: نوشته جمله اين كه
شـوند/ واقـعي و يـابند تـحقق مـيتوانـند كـه هستند تخيfتي داستانها
دقـتي بـا و دارد اسطورهاي ماهيت اخfقي حكايات و آموزنده داستانهاي
روش از بيشتر دقتي با شايد ميكند, ترسيم را ما روانشناسانة شرايط ماندگار
مـيكند سعي و ميسازد جدا طبيعيشان چارچوب از را پديدهها كه علمي
افسـانهاي و اسـطورهاي داسـتانهاي كـند/ استنتاج را معلولي و علت رابطة
ادبـيات از خـاص نـوع ايـن كه ميكند نقل ما براي را بيزمان و كامل حقايق
يك كـل تـجربة و تـخيل قـوة بـلكه نشـده خلق يا نوشته خاصي فرد توسط
افراد و خاص عناصر زمان مرور به است ممكن است/ كرده خلقش فرهنگ
داستان عام و اصلي درونماية اما باشد, شده حذف يا شده اضافه مشخصي
را مشترك و جمعي تصوير يك اسطورهها و افسانهها بنابراين ميماند/ زنده
صـادق انسانها همة دربارة كه ميگويد ما به چيزهايي و ميكشد تصوير به
در روز هـر كه هستند همانهايي اسطورهاي درونمايههاي و تصاوير است/
مدام و ميشويد روبهرو آنها با خيابان گوشهوكنار و كارتان محيط خانهتان,

ميگيرند/ جان شما وجود در
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كن زندگي را نزيستهات زندگي ٨

را آنها كه است افسانههايي به نسبت ما كنوني عُقfيي ديدگاه خfف اين
اين جزئيات نتوان است ممكن چند هر ميپنداريم/ ديدن خيالي يا نادرست
بـنيادي و اسـاسي حـقيقت كرد, اثبات تاريخي حقايق بهعنوان را داستانها
انسـانها همة شرايط مورد در عام بهطور و است عميق افسانهها در موجود
كـه نوشت باره اين در بزرگ, رماننويس مان, توماس زماني ميكند/ صدق
زنـدگي داسـتان نـقل كـه سـاخت خـاطرنشان و مـعناست چه به شدن گاه آ
اسـطورهاي الگوهاي در مشاركت واقع در كامل و درست زيستن و خودمان
تنها /// زندگي به بخشيدن مشروعيت يعني <اسطوره ميكند/ مطرح را ديرينه
مـييابد>/ تقدس و حرمت گاهي, خودآ و زندگي كه است اسطوره طريق از
كـنيم احسـاس خـودمان زندگي با را آن ارتباط كه اسطورهاي الگوي كشف
دريابيم تا ميكند كمك نيز ارتباط اين ميكند/ تعميق را خويشتن از دركمان
كـلّ بـه زندگي, غمانگيز يا تكهتكه و تصادفي ظاهر به لحظههاي چطور كه

دارد/ تعلق بزرگتري
كه انسان درون جدايي تجربة از ميتوانيم چطور اينكه بهتر درك براي من
برويم, فراتر است, زندگي نزيستة و زيسته چيزهاي بين شدن پاره دو نوعي به
مـتولد دوقلوهاي افسانة ميكنم: تكيه بيزمان داستان يك در نهفته خرد به

خرداد ماه /١
2. Castor 3. Pollux

فصلهاي در ما تفحص آنها داستان پالوكس٣/ و كاستور٢ نام به جوزا١ برج
راه شـايد و مـيكند روشـن را كشـمكشهامان كـرده, هـدايت را كـتاب آتي

دهد/ نشانمان را خانه به بازگشت
عـصر در بـار اوليـن كـه است كـهن افسـانهاي پـالوكس و كاستور افسانة
قـدمت سـال سـههزار دستكـم ميگويند و شد ثبت باستان يونان قهرماني
هم متحد كودكي در كه پالوكس و كاستور كه ميبينيم افسانه اين در ما دارد/
گـرفت/ را گريبانشان بدبختي و نفاق و شدند جدا هم از بعدا چطور بودند
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٩ بالقوهمان توان كامل تحقق

كه حالي در ماند, آسمان قلمرو در ديگري و شد تبعيد زيرين دنياي به يكي
مـوفق بسـيار تـfش و fتق از پس آنها نبود/ آسوده ديگري بدون يك هيچ
برج دوقلوي ستارههاي تكامل يابند/ وحدت نو از آسماني قلمرو در شدند
گام كمال كسب مسير در كه است افرادي راهنماي ستارة و اصلي الگوي جوزا

ميزنند/
عجيب ميرسد بهنظر اول نگاه در كه آنطور ما عصر با داستان اين ارتباط
نكـرده تـغيير چـندان گذشته سال سههزار طي انسان زيستشناسي نيست/
بودن انسان از منظور است/ يكي نيز انسان شخصيت گاه ناخودآ روان و است
نيازهاي دفع راههاي چند هر است, مانده باقي ثابت ــ مردن و كردن زندگي ــ
و افسانهها نخستين بررسي كه است علت اين به است/ كرده تغيير ما اساسي
تـصاوير است/ آمـوزنده انسـان شـخصيت و رفتار اصلي الگوهاي مشاهدة
نكـات ميتوانـيم كه است ساده و مستقيم قدري به افسانهها اين در موجود
خـاص نسـخههاي ميتوانيم بهوضوح ما بهعfوه بياموزيم/ آنها از بسياري

ببينيم/ نيز را خود زمانة
ديگر> <نيمة با مجدد اتصال براي پنهان آرزويي يا چالشي ما از يك هر در
كه دارد وجود نامحسوسي يا محسوس خصوصيات و گمشدهمان دوقلوي يا
و گـمشده نـحوي بـه عـمرمان طـول در و ميكنيم احساس مشهودي بهطور
جـديد, شـغلي رمـانتيك, عشقي بهوسيلة ما است ممكن رفتهاند/ دست از
عـمر دوم نـيمة در بـاشيم/ سـعادت و كـمال دنـبال بـه مـتفاوت خـانهاي يـا
ميشود/ شديد بسيار زندگيمان گمشدة قطعات يافتن براي ما عطش اغلب
مــيرود/ دست از ســرعت بــه زمــان كــه مــيكنيم احســاس گــهان نــــا
تـغييرات ايـن كنيم/ دگرگون را بيروني چيزهاي ميكنيم سعي اغلب بنابراين
تـغيير است eزم حـقيقت در آنـچه امـا مـيكند, پرت را حواسمان مدتي تا

است/ گاهي آ
عـمر يك از نـيمي ميتوانيم روشني و بهوضوح معدودي ساعات در ما
ما به پالوكس و كاستور داستان يابيم/ دست آن به يا ببينيم را نزيسته زندگي
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كن زندگي را نزيستهات زندگي ١٠

چيزي و كسي همان كه يابيم دست eوا هدف اين به چگونه كه ميدهد نشان
باشيم/ بود قرار هميشه كه باشيم

پالوكس و كاستور
از يونان اولية افسانههاي در بودند/ اسپارت ملكة لِدا پسران پالوكس و كاستور
و كـاستور را آنهـا بـعدا ولي شـده يـاد پـوليدئوس و كاستور بهعنوان آنها

ميكنم/ ياد آنها از نامها همين با نيز من و خواندند پالوكس
زني اين يافته, شهرت تروا جنگ عامل بهعنوان تاريخ در همه آن كه هلن
هـلن وقـتي بود/ آنان خواهر كرد, جنگ روانة را كشتي هزاران چهرهاش كه
و كاستور يعني جوان قهرمان دو اين شد, برده بيرون اسپارت از بار اولين براي
و داشت شـهرت اسـبان كردن رام براي كاستور شتافتند/ نجاتش به پالوكس
بههم مهرومحبت نوع گرمترين با آنها مشتزني/ در مهارتش براي پالوكس

ميكردند/ شركت هم همراه كارها تمام در و بودند پيوسته
و بـود فاني كاستور بودند, جدانشدني هم از برادر دو اين كه وجودي با
عهد پسران كه كردند را كاري و شدند بزرگ آنها سرانجام فناناپذير/ پالوكس
انـجام را گـذار ضـروري آيـينهاي يعني داشتند, را انجامش آرزوي باستان
اولين هم همراه آنها شدند/ جنگ روانة جنگنده واحد يك بهصورت و دادند
ميدان به جنگجويان ورود به كمك براي آييني بهعنوان را يونان جنگ رقص

كردند/ ابداع نبرد
هلن, زيباشان, خواهر كه بود زماني نبرد صحنة در آنان بزرگ آزمون اولين

1. Theseus 2. Aethra

جـنوب در واقـع آتيكا به و آمد در تسئوس١ نام به آتني قهرماني اسارت به
و كند ازدواج زئوس دختران از يكي با بود داده قول تسئوس شد/ برده يونان
بـرسد/ ازدواج سـن به تا دارد نگه قدر آن را ساله دوازده هلن داشت قصد
قرار آترا٢ مادرش شديد مراقبت تحت را هلن داشت سال پنجاه كه تسئوس
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١١ بالقوهمان توان كامل تحقق

نـجات بـراي و شـدند خشـمگين شـدت بـه هـلن دوقـلوي برادران اما داد/
رقـيب حـتي و آوردنـد خانه به سfمت به را هلن آنها شتافتند/ خواهرشان
همچون آنها از اسپارت به بازگشت در نشاندند/ تخت بر آتن در را تسئوس
بهعنوان آترا و شد برپا افتخارشان به بزرگي جشن و شد استقبال فاتح قهرمان

درآمد/ او خدمت به هلن كنيز
ناموفق عشق ميدان در جنگ, عرصة در موفقيت وجود با دوقلو برادران

1. Phoebe 2. Hilaeira

و فوب١ نام به دختر دو عاشق عروسياي جشن در پالوكس و كاستور بودند/
پسـر بـا tقـب دخـتر دو ايـن مـتأسفانه اما رفتند/ دنبالشان و شدند هيfيرا٢
سر و شدند عصباني پسرعموها البته بودند/ شده نامزد ما قهرمانان عموهاي
جريان اين در برانند/ بيرون اسپارت از را آنها تا گذاشتند ما قهرمان دو پي در
[خداي هادس نصيب تقدير بر بنا بود فاني او كه آنجا از و شد كشته كاستور
صاعقهاي با زئوس پدرش وقتي اما شد زخمي هم پالوكس شد/ زيرين] جهان
كاستور بيجان بدن يافتن از پس پالوكس يافت/ نجات برد, بين از را دشمن
دوقـلويش بـرادر هـمراه كه دهد اجازه تا كرد التماس زئوس به نبرد, از پس

بود/ ناممكن امر اين فناناپذيرياش بهعلت اما بميرد,
او گفت/ وداع كاستور با اشكبار چشمان با و اندوهبار مراسمي در پالوكس
برايش بودن تنها و بود نشده جدا برادرش از هرگز زيرا بود غمگين بياندازه
پوچي دورانِ اين بود/ جدايي درد و دلتنگي تنهايي, ايام اين بود/ دشوار بسيار

بود/ شديد تمناي و عظيم
تـحمل را گمشدهاش نيمة بدون كردن زندگي نتوانست پالوكس سرانجام
جهان به گرفت تصميم كه بود كاستور دادن دست از اندوهِ غرق چنان او كند/

برود/ زيرين
بالقوه, توان و انرژي همه آن از كنده آ ما, داستان اصلي شخصيتهاي پس
دنياي در ديگري و باeيي دنياي در يكي ميبردند/ رنج جدايي از حد اين تا
سرانجام, بود/ پيچيده خلقت عالم كل در آنان اندوه و درد فرياد و بود زيرين
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كن زندگي را نزيستهات زندگي ١٢

مـصالحهاي مـيتوانـد آيـا كه پرسيد و كرد استغاثه زئوس درگاه به پالوكس
سـپري كـاستور با زيرين دنياي در را عمرش از نيمي او كه بهطوري بكند,

كند؟
زندگي براي تمنايشان شدت و آنها برادرانة عشق تحتتأثير چنان زئوس
اين به كرد/ معامله زيرين, جهان خداي هادس, با كه بود گرفته قرار يكديگر با
در را اوقاتشان از نيمي و باشند هم با ديگر بار ميتوانستند برادر دو ترتيب

بگذرانند/ خدايان كنار در اُلمپ كوه در را بقيه و برزخ
و كاستور ميرسيد/ بهنظر خوب راهحلي و معقول مصالحهاي اين آغاز در
چـيز همه ظاهرا مدتي تا و كنند زندگي مقررات اين با كردند سعي پالوكس
غـيرقابلتحمل را ديگري قلمرو در كردن زندگي آنها سرانجام بود/ روبهراه
بود, بيقرار خيلي اُلمپ كوه غيرفانيان كنار در كاستور يعني فاني جوان يافتند/
داشته آرامش هادس كنار در نميتوانست نيز پالوكس يعني غيرفاني جوان و
ايـن كـه گفتند او به و رفتند زئوس نزد دوباره گزير نا به آنها بنابراين باشد/

نيست/ آنها وجود دوگانگي براي خوبي راهحل مصالحه
زيـرا بـيابد, مشكـل ايـن براي بهتري پاسخ ميتوانست سختي به زئوس
او بود/ محكم و سخت بسيار ميكرد جدا فناناپذيران از را فانيان كه قوانيني
ــ ميآيد بهشمار حقيقي سنتز كه راهي ــ دارد وجود راه يك تنها كه كرد اعfم
گاهي آ از را او و ببخشد فناناپذيري كاستور, يعني فاني جوان به اينكه آن و
و داد قـرار آسـمان در را آنهـا دوي هـر زئـوس سـپس كند/ برخوردار برتر
را يكديگر ابد تا كه درآورد واحد كل يك جزء دو يا جوزا عfمت بهصورت

آيند/ بهشمار راهنما ستارگان و گرفته آغوش در

نزيسته زندگي مشكل براي الگويي
نقشة يا جاده عfمت اصلي, الگويي همچون را داستان اين كه اميدوارم من
يكـپارچگـي و كـمال كسب بـهسوي خودتان سفر مسير در كه ببينيد سفري
در كسـي هـر كـه است دردي احـتمالي راهحـل اين زيرا ميكند, هدايتتان

PDF.tarikhema.org

PDF.tarikhema.org
ta

rik
he

m
a.

or
g

http://pdf.tarikhema.org
http://pdf.tarikhema.org
http://tarikhema.org


١٣ بالقوهمان توان كامل تحقق

و تـضاد بـا نـيز امـروزي انسـانهاي مـا مـيكند/ احسـاس وجـودش اعماق
مواجهيم/ كردند تجربه پالوكس و كاستور كه جدايياي

در خدا, لطف به و ميكنيم, آغاز كامل بهصورت را زندگي كودكي در ما
دو ايـن بين اما ميگرديم/ باز وحدت بهسوي ديگر بار پختگيمان سالهاي
دوران اوايـل داريـم/ را خـودبيگانگي از و fتق جدايي, ك دردنا زمان دوره,
كسب براي تواناييمان بهبود آن, پيشبرد و حرفه يا كار انتخاب وقف جواني
ايـن مـيشود/ روابطمان پرورش و بسط و اجتماعي قواعد يادگيري درآمد,
ميكند هدايت را ما رشد پختگي, و بلوغ نيروهاي و است بيروني بسط زمان
اين در ما ميدهد/ بسط را اجتماعي دنياي با شدن روبهرو براي تواناييمان و

ميناميم/ نَفْس را آن كه ميدهيم پرورش را هويتي روند
بـايد كـند عمل خوب امروزي زندگي در نَفْسمان گاهي آ اينكه براي ما
ما تطبيقي روندهاي و آموزشي نظام كل كنيم/ كار امكان حد سر تا و بهشدت
جـامعه, كـل و يـافته اخـتصاص گـاهي آ ايـن ايـجاد بـه جـامعه انـتظارات با
به شدن تبديل روند در ما اما است/ كرده باره اين در فراواني گذاري سرمايه
زندگي هم ما همة ميشويم/ جدا هم از گزير نا به مجزا, و مستقل بزرگساeن
وصلهپينه درمانيها روان از بسياري هدف داريم/ نزيسته زندگي هم و زيسته
آنهـا است/ اضداد جنگ صحنة به بازگرداندنشان و زخمي آدمهاي كردن
در پول بهتر شوند: سازگار جامعه با بهتر چطور كه ميكنند راهنمايي را افراد
اقـتصادي نـظر از و شـوند وظيفهشناس كنند, پيدا بيشتري انظباط بياورند,
به ديگر بار را فرد و است موفقيتآميز درمانها اين وقتي حتي شوند/ مولدتر
فشار زير زمان مرور به چطور كه ديد ميتوان برميگرداند, ديوانهوار مسابقة

ميروند/ بين از و ميشوند خم اينها همة
زندگي هستيم واقعا كه را آنچه تا ميشود خواسته ما از عمر دوم نيمة در
دگرگون با تغيير فراخوان اين به ابتدا ما كنيم/ كسب بيشتري يكپارچگي و كنيم
واقـع در مـا شكاف و جدايي چند هر ميدهيم, پاسخ بيروني شرايط كردن
رخ ميانسالي دوران در كه بعدازظهري به صبح از گذر است/ دروني مشكلي
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كن زندگي را نزيستهات زندگي ١٤

عـمر اول نـيمة در مـا ميطلبد/ را پيشين ارزشهاي دوبارة ارزيابي ميدهد
پايههاي ميكنيم فراموش كه هستيم شخصيتمان ساختار بناي سرگرم چنان

است/ روان شن در آن
بـودن دوقـطبي پـاية بـر چيز همه زيرا است, نسبي موجودي انساني هر
بـايد هـميشه مـيشود/ محسوب انرژي به مربوط پديدهاي كه است دروني
انـرژي همانا كه تعادل فرايند تا باشد داشته وجود سرد و گرم و پايين, باeو
مـيكنند تـجربه گـاه آ انسانهاي كه چيزي هر بپيوندد/ وقوع به بتواند است
يـا مـيكنيد شـما كه كاري هر ميآيد/ ما سراغ به اضداد از جفتي بهصورت
دارد/ گـاهي آ در نـزيستهاي ضدّ هميشه كنيد تجربه زندگيتان در ميتوانيد

دارد/ حقيقت حال اين با است/ دشوار ما براي اين تحمل
مخالف جهت در حركت مستلزم معمو� ما زندگي در عميق تعادل ايجاد
اسـاسي انـرژيهاي بـا گـاه آ شـخصيت تـا است ضروري است/ نگرشمان
پس در نـهفته مـحركة نـيروي اين شود, تركيب نزيستهمان زندگي به مربوط
هم از درون از نَفْسمان گاهي آ نظر از آنجا تا ما است/ ميانسالي فرصتهاي
دوم نـيمة در بياوريم/ تاب را آن نميتوانيم ديگر كه شدهايم جدا و تفكيك
بپذيريم حتي و كنيم بررسي را زندگيمان <حقايق> ميشود خواسته ما از عمر
و حـقايق ايـنكه از تـرس است/ حـقيقت حـاوي نـيز آنها مخالف نقطة كه
هنوز آنها خطاست/ باشند نداشته اعتباري ديگر جوانيمان دورة ارزشهاي
به بياعتنايي اما ندارند/ حقيقت عام بهطور ديگر و شدهاند نسبي اما معتبرند,
ك هـولنا ورطـة بـه را مـا ظـاهرا امـروزي زندگي در نهفته جدايي و شكاف
كـه است چـيزهايي هـمة پايان نقطة اين و مياندازد نسبيگرايي و بينظمي

داشتهايم/ گرامي
نَـفْسي كـه دهيم تشخيص را اين بايد باشيم كامل انسانهايي اينكه براي
جرقهاي حال عين در اما ميكند, هدايت را ما دنيوي مسئوليتهاي كه داريم
و ميجويد, را يكديگر ظاهرا كيفيت دو اين داريم/ خويش درون در نيز الهي

شوند/ يكي و متحد هم با دوباره بود, كودكي در كه همانگونه ميخواهد
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١٥ بالقوهمان توان كامل تحقق

جوزا دوقلوهاي با ما اتصال
هـم ديگري نيمة انگار كه ميكنند احساس مردم از روزافزوني تعداد امروز
و بوده عملگرا و زميني يكي افسانهاي, دوقلوهاي آن مثل شايد كه داشتهاند
همان اين شايد است/ ميزيسته وجود الهي قلمرو شبيه قلمرويي در ديگري
و eوا وجـه بـراي بشـر ژرف تـمناي و مـادي دنـياي مــا كــه است چــيزي
از جايي در روحي جفت وجود مفهوم ميناميم/ معنوي خانة يا آرمانگرايانه

گمشدهمان/ نيمة يافتن براي جستجو بر است شاهدي جهان,
در بسـياري افـراد امـا مـيدهد, را راهحل نويد پالوكس و كاستور افسانة
بـيمعنا و تـنها نـهايت در و دارنـد را داسـتان اول نـيمة فـقط امـروز دنـياي
كه نزيستهاي ولي اساسي چيز يافتن براي آنها جستجوي بيآنكه ميميرند,

برسد/ نتيجه به باشد داشته وجود جايي بايد كه ميدانند شهودي بهطور

كنيد/ تهيه فهرست زندگيتان نزيستة موارد از تمرين:
دهيد: پاسخ زير پرسشهاي به و كنيد تأمل لحظهاي

ميگذاريد؟ چه را زندگيتان داستان عنوان É

است؟ بوده چه زندگيتان مهم عطفهاي نقطة يا حساس مقاطع É

كردهايد؟ تجربه را عميق دلسرديهاي و بزرگ خسرانهاي كجا و كي É

است؟ بوده چه ناپيمودهتان راههاي يا رفته دست از فرصتهاي É

هستيد؟ خوبي دوست آيا است؟ بوده چگونه دوستيهاتان ماهيت É

ميكنيد؟ حفظ را ديگران و خودتان از مراقبت بين تعادل آيا É

نكردهايد؟ استفاده قابليتهاتان و استعدادها از يك كدام از É

كـه شـده آورده نـزيسته زنـدگي فـهرست يك كـتاب اين پايان ضميمة در
چـه و هسـتيد زنـدگيتان كـجاي لحـظه ايـن در بـبينيد تـا مـيكند كمكتان
شما آزمون اين است/ مانده بياستفاده وجودتان در نسبي بهطور قابليتهايي
بـاشيد/ بـايد چطور كه نميكند تجويز نسخه يا نميكند مقايسه ديگران با را
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كن زندگي را نزيستهات زندگي ١٦

وجـود وجـه چهار در شما تجربة واقع در آزمون جمfت به شما پاسخهاي
از لحـظاتي مـيكند/ روشن را بزرگتر و ژرفتر دروني, بيروني, وجه يعني
را نتيجه دهيد, اختصاص آزمون اين پرسشهاي به پاسخگويي به را وقتتان

كنيد/ تعمق زندگيتان تجربة روي آن از پس و كنيد مشخص
نزيسته چيزهاي از تا ميكند كمكتان كه است اين تمرين اين انجام مزيت

كنيد/ كاري باره اين در ميتوانيد بعد شويد/ گاه آ وجودتان مبرم ولي
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