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 چکیده 

شده،  سرکوب یهااست که به جنبه  ونگ یکارل گوستاو    لیتحل روان یشناس در روان  ها دهیا  ن یتریادیاز بن   یک ی  ه یسامفهوم  

ناخودآگاه شخص  رفته یپذن با وجود جا  ت یو    ی شناساز متون روان  ی اریمفهوم، در بس   نیا  ی محور  گاهی انسان اشاره دارد. 

  ی ش یبه بازاند  ، نظری–یمفهوم  یکردی مقاله با رو  نی. اشودیم   یتلق  شرورو    ی فمن  ییرویعنوان ناغلب صرفاً به  هیمعاصر، سا

که   دهدینشان م  ل یتحل  آن را روشن سازد.  یو فرهنگ   ی اجتماع  ، یپرداخته و تلاش کرده است تا ابعاد فرد ه یدر مفهوم سا

  آگاهانه. مواجهه  باشدیم  زیو رشد ن  تخلاقی  بالقوه  یهاتیبلکه حامل ظرف   ست،ی ن  ک ی تار  لاتیاز تما  یاصرفاً مجموعه  هیسا

و    یفردانی مخرب در روابط م  یهایفرافکن   دی از بازتول  تواندیبلکه م  کند، یکمک م  یابیتی فرد  ندیتنها به فرآنه  ه سای  با

ا  یریجلوگ  ی جمع بر  افزون  فرهنگ   ه یسا  ن،یکند.  بستر  تار  یدر  ا  ینقش   ز ین  یخ یو  تعصبات،    یی جا  کند؛یم  فایمهم  که 

  یبستر  تواندیم  ه یسا  ی شیبازاند  ت،ینها  در   روان دارند.  گرفتهدهیناد  ی هادر جنبه  شهی ر  یجمع   یهاعقدهو    ها یداورشیپ

فراهم سازد.    ی ارشتهانیم  یها آموزش و حوزه  ،یدرمانتازه در روان  راهکارهای توسعه    زیتر از روان انسان و ندرک ژرف  یبرا

  ی تماع و اج  یرشد فرد   یبرا  یبلکه فرصت   ، یخودآگاه  یبرا  ی دینه تهد  ه یمقاله آن است که سا  یاصل   جه یاساس، نت   نیبر ا

 .افتیدست  یی به شکوفا توانیو ادغام آن در روان م  رشی پذ اه که تنها از ر ی است؛ فرصت

 کلید واژه 
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 بیان مسئله

،  در اثر مهم خود  ونگیاست.    ل یتحل روان   یشناس در روان  ونگیکارل گوستاو    ی هادهیا  نیتریاز محور  ی ک ی  " ه یسا"مفهوم 

روان    یها آن بخش  یست، بلکه شامل تمامنیو نامطلوب    ی منف  صیاز خصا  یامجموعه  تنها  هیکه سا  کندیم  انیبآیون  

امیال  ها و  ها، ترسشامل ضعف  توانندیوجوهِ طردشده م  نی . استیآگاه ن  سطحها در  آن  رشیکه فرد قادر به پذ   شودیم

ابعاد   نیا د ومدفون شون هیممکن است در دل سا زینخلاق   یهاتیظرف  و حال استعدادها ن یباشند، اما در ع انسان یزیغر

 (1959/1990)یونگ، ناخواسته تجربه خواهند شد   یبه صورت رفتارها ند، ی این یاگر به سطح آگاه  پذیرفته نشده 

اغلب به    هیسا   ،شناسی و اسطوره  یشناس روان  اتی در ادب  یو حت   یمفهوم، در فرهنگ عموم  نیا  ن یادیبن   تیوجود اهم  با

  هسای  مثبت  یکارکردها   شودیباعث م   این نقد اشتباهگرفته شده است.    یک ی  " یک یتار"و    " شر"با    یاانگارانهشکل ساده

را   ه یسا دهد، یم ح ی توضها و داستان هاسایه و شر در افسانهدر   فرانتس فون  س ییلویگونه که مارگرفته شوند. همان  دهیناد

  و خلاق است   یاتی ح  یهایاز روان در نظر گرفت که حامل انرژ  یآن را بخش   دی صرفاً منبع شر دانست؛ بلکه با  توانینم

  هیسا   رشیپذ دهندیکه نشان م   تند هس   ییهاها مملو از نشانهها و افسانهکه اسطوره  کندیم دی او تأک(  1995)فون فرانتس،  

 منجر شود. اصیل  "خود "و رشد  یفرد  یبه دگرگون تواندیم

  ل ی»خود« اص  ی همان حرکت به سو  یا   ی ابیتیفرد  ندیکه فرآ  کند یم   ی نکته پافشار  نیبر انقشه روح  در    نیتا شا  یمور

تنها مانع رشد    نه  هیکه انکار سا  دهدیم  حیو توض( ا1998ین،  موری اشتا)  ستی ن  ریپذامکان  هیمواجهه و ادغام سا  بدون

در   زین  س یهال   مز یموضوع را ج  ن ی. اکندیگرفتار م   رانگریو روابط و  ها یفرافکن  تکراریِ  بلکه فرد را در چرخه  شود، یم   یروان

ها  انسان  رانگریو و  رمنتظرهی غ   یاز رفتارها   ی اریبس   سدینویم   هالیس  کند؛ یمطرح م کنند  های بد میهای خوب کارچرا آدم

رابرت    (2007)جیمز هالیس،   .شوندیم رظاه یبه صورت فرافکن  ی سرکوب و ناآگاه  لیاست که به دل  ه یسا ی رویاز ن یناش

دارند    یجمع   یها یفرافکن  نی در هم  شهیر  ی اجتماع  یهااز تنش  یاری که بس  کندیدر مطالعات خود اشاره م  زین  نسونیراب

 (2011)رابرت رابینسون،  رند یگیسرچشمه م  ه یسا سازوکار که از  

  یاجتماع   ی هابا نقاب و نقش  وندیچگونه در پ  قاً ی دق   ه یسا  مانده است:   پاسخ یب  ی اساس   یها حال، همچنان پرسش  ن یا  با

  هیسا  یط یچه شرا  در  وجود دارد؟  هیسا  ایجاد در   یفرهنگ   یو فشارها   ی فرد ی هاسرکوب  انی م  ای رابطه  چه   رد؟یگ یشکل م 

از   توانیم چگونه شود؟ لیتبد ت یرشد و خلاق  یبرا ییرویبه ن تواندیم  یط یو در چه شرا کندیم  دایپ رانگرویجنبه  شتریب

 ؟ آگاه شد ه یسا یها یفرافکن



 
 
 

هر  "هشدار داده بود که    ونگ یدارد.    ی نی سنگ  ی امدهای پ  هیسا   گرفتن دهیجاست که نادها از آنپرسش  ن یا  ی بررس  ضرورت

آنچه    گر،ید  انیبه ب(  1959/1990)یونگ،    "به صورت سرنوشت ظاهر خواهد شد  رونیدر ب  یگرفته شود، روز   دهیآنچه ناد

در    یش یرو، بازاند  نی. از هم گرددیبه ما بازم   ی جمع  ا ی  یفرد   یهانبه شکل بحرا  ت یدر نها  م، ی کنیدر ناخودآگاه دفن م 

 است. ی و اجتماع ی فرد ی زندگ  یبرا ی عمل ی که ضرورت، یبحث نظر کی فقط نه   هیمفهوم سا

  ی هازمیبر نسبت آن با نقاب، مکان  دی با تأک  ونگ،ی  یل یتحلروان    ی شناسدر روان  هیدر مفهوم سا  ی ش یبازاند  مقاله حاضر   هدف

از نگاه    یی در جهت رها  یگام   تواندیم  یش یبازاند  نی. ااست  تیرشد و فرد  یآن برا  و امکان  ،یسرکوب و فرافکن دفاعی  

از روان باشد که همزمان حامل خطر و امکان   ی ضرور ی عنوان بخشآن به یو بازشناس  "شر" عنوان به ه یبه سا انهیگرالیتقل

 است.

 " یونگ سایه در نظریه"اهمیت و ضرورت  

معتقد بود روان    ونگیاست.    ی ل یتحلروان    ی شناس در روان  ونگیکارل گوستاو    ی هادهیا  نی تریادی از بن  ی کی "ه یسا"مفهوم  

ی که در هنگام ارتباط با  بلکه در پسِ نقاب ست، ین ده از سوی جامعه و فرهنگ شرفتهیآگاه و پذ یهاانسان تنها شامل بخش

دارد  به چهره  را    ک ی تار  یاهیلا  ،یرونیب  تیو شخص   دیگران  آن  او  که  دارد  یونگ،    .دینام  " هیسا"وجود  )کارل گوستاوو 

  یفرهنگ  ، یاجتماع   ی فشارها  ل یاست که فرد به دل  یی هایژگیاحساسات، افکار و و  ال، یاز ام  ی امجموعه  سایه  (1959/1990

که دوست    یبخش پس سایه    راند.و در نهایت به پشت نقاب اجتماعی خود می  کندیانکار م   ایها را سرکوب  آن  ،یاخلاق   ای

 .می خودمان با آن مواجه شو یحت  ا یشود  دهید  میندار

  رد،یگ یرا دربرنم  تیشخص  ی منف  یهاجنبهصرفا    هیسا  نکهی ا  ابتدااست.    ی از چند جهت قابل بررس  هیپرداختن به سا  تیاهم

توانا و  استعدادها  نسرکوب  ی هاییبلکه  فرانتس،  پنهان شوند  هیدر دل سا  توانندیم   زیشده  فون  لوییس  (  1995. )ماری 

و در    رانندمی  ناخودآگاه  به  را  خود   ی ازیهابخش  گران،یقضاوت د  ا ی  شدن از اجتماعترس از طرد    ل یاز افراد به دل  ی اریبس

نقش آن در روابط   ه،یضرورت شناخت سا ل یدل  نیدوم .شودو دیده نمی ماند یروانشان خاموش م   تیاز تمام یبخش  جهینت

.) یونگ،  می کن  ی فرافکن  گرانیخود را بر د   پذیرفته نشده از  یها جنبه  م یدار  لیکه ما تما   کردیم   دی تأک  ونگیاست.    یانسان

تنبلی، شهوتخشم، حسادت(  1953 نم  ییهاضعف  ای  ،  اطراف به  م،ی ریپذیکه در خود  به  ناخودآگاه  داده    انیطور  نسبت 

  تواندیم  هیاز سا  یآگاه  ن،یاست. بنابرا  یو اجتماع   یخانوادگ  ،یفرد  یهااز تعارض  یار یبس  شهیر   ،یفرافکن  دفاع.  شوندیم

  یها ارتباط دارد. فرهنگ   زیو شر ن   ریبا مسئله خ  هیسا  گر،ید  یسو  از   روابط کمک کند.  ت یف یها و بهبود ک به کاهش سوءتفاهم

نه خوب است و نه بد؛ بلکه   هیباور بود که سا  نیبر ا  ونگ یکه    یدر حال   دانند،یم  و شر  یدی را معادل پل  هیمختلف اغلب سا

  گر، ید  ان یبه ب(  1998رد. )موری اشتاین،  دا  بستگی   آن   با   مامواجهه    وه یآن به ش  ی از روان است که ارزش اخلاق  ی بخشفقط  



 
 
 

رشد   سازنهیزم تواندیآن م رشیکه ادغام و پذ  یمخرب شود، در حال  یمنجر به رفتارها تواندیو انکار آن م  هیسا  رفتنینپذ

  ی را سفر  ی رشد روان  ر یمس  ونگ یاست.    « یابی تی»فرد  ندیآن با فرآ  وندیدر پ  ه یکار با سا  گرید  ضرورت   گردد.   یو اخلاق  یفرد

بود بدون رو  دانستیم  تیتمام  یبه سو بتواند    یتنها زمان .  سفر ناقص خواهد ماند  نیا  ه،یبا سا  ییارویو معتقد  که فرد 

  کی نه تنها    هیکار با سا  ل،یدل  نی. به همابدی دست    لیاص  به خودِ  تواندیم  رد،یرا بپذ  شیخو یاما واقع   ندیناخوشا  یهابخش

 . خودشناسی کرده و فردیت یابد ی واقع یبه معنا خواهدیاست که م  ی هر انسان یبرا یبلکه ضرورت ، یشناخت روان فهیوظ

است. در   یو جمع یفرد  یزندگ یبرا ی که ضرورتصرف،   یبحث انتزاع  ک ی در آن، نه   یشیو بازاند  هیپرداختن به مفهوم سا

  ه یتوجه به سا  دهند،یخود را نشان م  یگریاز هر زمان د  شی ب  یفرهنگ   یها و تعارض  یتیهو  یهابحران  امروز که   یایدن

و د  یآشت  یبرا  یراه  تواندیم آورد  یگریبا خود  مبهم و هراس  هیاگرچه مفهوم سا  .فراهم  نگاه نخست  نظر   زیانگدر  به 

  ه یاست که سا ن یاگردد مهمی که در اینجا مطرح می است. پرسش ی درک روان انسان ضرور یآن برا ی اما بررس رسد، یم

ظاهر   یدارد، چگونه در روابط ما به صورت فرافکن یدوران کودک  یها با نقاب و سرکوب یچه ارتباط رد، یگیچگونه شکل م

ها،  جنبه  نیبا تمرکز بر ا  کوشدیشر دانست. مقاله حاضر م  ا ی   ریآن را خ   توانیو تا چه اندازه م   شود و دچار سوءتفاهم می

رشد و    یبرا  ی انهیزم  تواندیبلکه م   ست، ین  دی تنها تهدو نشان دهد که مواجهه با آن نه  ادهارائه د  هیتر از ساروشن  یریتصو

 . را فراهم سازد ی خودشناس

 سایه: از نقاب تا خودشناسی 

هست که بخواهد بداند؟ آیا تا به  آیا واقعا بد هستند؟ کسی چه میداند اصلا کسی    ؛  لی، شهوت و...ترس، نفرت، خشم، تنب

م این  ی کسی تلاش کرده که در این المان ها تعمق کند؟ شاید باشند شاید هم نه اما چیزی که از آن مطمئن هست  امروز

فرزند    ن به هر حال مام، چوی م آن را با کسی در میان بگذاریم، نمیخواهیم وارد این بحث بشویاست که حتی اگر بخواه

م و تنهایی کلید ورود به دنیای سایه ها  ی تنهای  آبروی خود را از دست بدهد. پس ما  م و او نمیخواهدی یک پدر آبرودار هست

کاش میتوانستم مسائل انتزاعی مختلف را ببینم تا انقدر برای توصیف و تعریف آنها از استعاره استفاده نکنم. به هر  است.

ن را دیده ایم  . همه ما سر و چهره انساشما را به تداعی یک سر انسان دعوت میکنم  بنابر اینروی این دنیا این گونه نیست  

تواند صورت انسان را برش بزند و پشت آن را نیز تماشا کند و  یا کسی مینداریم اما آن در ذهن خود و مشکلی در تداعی آ

و پوست انسان به  بعد حتی آن را برای دیگران توصیف کند ؟ مطمئنم که تمایلی به آن نیست چرا که پشت این صورت  

ای سر و کار  روان هم ما تقریبا با چنین پدیدهای کثیف است، زشت است، نامتعادل است. در حیطه  طرز منزجر کننده

نهیم  خود میهایی مشابه پوست چهره انسان بر  شویم، برای ورود به اجتماع، نقابداریم. ما هر روز که از خواب بیدار می

م با آن نقاب، با  توانیهای جامعه پسند دیگر. ما میخوش خلقی، تلاشگری و تمام المان  نقابی از جنس مهربانی، دلسوزی،

ای کار کنیم،  مان در محل کار خردمندانه و حرفهتوانیم با همکارانها تعامل دوستانه داشته باشیم ، میمردم در خیابان



 
 
 

با خانواده خود    توانیم توسط این نقابریم، حتی میرویی با دوستانمان به کافه تریا برویم و قهوه بخوتوانیم با خوشمی

چیزی که همیشه ذهن کنجکاو من را به تکاپو  کنند. اما  نها از حضور ما در کنار خودشان احساس لذت میوقت بگذرانیم و آ

ها چه چیزی پنهان شده. هر چقدر هم که خوشبینانه به موضوع بنگریم باز هم نقاب،  داشت این بود که پشت نقابوا می

مطمئنا پشت نقاب تاریک است زیرا این نقاب به خوبی تمام واقعیت    واقعی در پشت آن جا خوش کرده.نقاب است و چهره  

دهد، این نقاب نیز  کند و اجازه عبور نور را نمیحفاظت می  چتری که از ما در برابر نور خورشیدرا پوشش داده و همانند  

نقاب به بیرون درز کند و این کار را به هر روشی که    د مفاد پشتگذاردهد و هم نمیهم اجازه ورود نور به داخل را نمی

.. این نقاب هوشمند  .وجیه عقلانی و گاهی ودهد گاهی سرکوب و گاهی فرافکنی، گاهی انکار و گاهی تممکن باشد انجام می

 آورد. های موجود نهایت استفاده را برای بقای خویش به عمل میاز تمام دفاع

تا این اندازه نیازمند محافظت    شود این است که مگر چه چیزی پشت این نقاب پنهان شده کهسوالی که مورد توجه واقع می

ای که پشت نقاب ما زیست  دانیم که پشت هر نقابی تاریک است. سایه یا همان پدیدهصد درصد می  و زندانی شدن است؟ 

کند، تمام هر آن چیزی است که توسط ما سرکوب گشته. در واقع هر آن چه برای بقای ناخودآگاه ما مضر باشد، توسط  می

شود و تبدیل به سایه  از دید دیگران و گاهی خودمان پنهان میشود،  پشت نقاب افکنده میبه  سرکوب و    ،شخص ناخودآگاه

گیرد، سرکوب و ایجاد  از کودکی و دقیقا از همان هنگام که وظیفه والد در جهت تربیت فرزند سمت و سوی می  گردد.می

ای بی پروا است و شوق تجربه تمام دنیای اطراف خود را دارد  به شکل باور نکردنی  شود. کودک در ابتداسایه هم آغاز می

افتد  گیرد. اما چه اتفاقی برای این کودک بدون نقاب میو این کار را گستاخانه و بدون در نظر گرفتن عواقب آن در پیش می

شود؟ برای فهمیدن این موضوع ابتدا باید مفهوم  که به تدریج نقاب بر چهره زده و همانند دیگر افراد جامعه سر به زیر می

های  دهی کودک بر اساس معیارمعنی شکلروانکاوانه مورد بررسی قرار دهیم. تربیت به    و تعریف کلمه تربیت را از منظر

نامند. اما چیزی  جامعه و فرهنگ محیط پیرامون است و همچنین آموزش کودک برای زیست در پیرامونش را تربیت می

افتد که فرد آماده پذیرش و اطاعت از فرهنگ و  که در اینجا باید به آن توجه شود این است که در تربیت چه اتفاقی می

ناخوشود؟  قوانین جامعه خویش می این اسلحه مخصوص  افکندن پدیدهدر یک کلام: سرکوب!  به سایه  برای  های  دآگاه 

،  "روی مبل با بپر بپر نکن"یا   " وقتی پدربزرگت را دیدی باید به او سلام کنی"ایم  بسیار شنیدهمختلف و مضر. در کودکی  

کند نفرت  نباید از مادرت بابت کاری که می"همین کودک وقتی کمی بزرگتر میشود ممکن است از والد خود بشنود که  

شود به  ، همین شخص وقتی بالغ تر شده وارد جامعه می"داشته باشی چرا که او مادر است و بهشت زیر پای مادران است

جنسی فکر  به سکس و مسائل  "،  "نباید به دختر مردم نگاه کنی"شنود که  بیند و با گوش خود بسیار میچشم خود می

فرهنگی دیگر که   " شوی مینکن وگرنه ادم بدی   بودن برخی،  و هزاران هزار مثال  از مخرب  آنها تولید سایه    فارغ  تمام 

 کنند که ادعا دارد کودک درونش را کشته است. ابتدای داستان را به کسی تبدیل میپروای کودک بی کنند ومی



 
 
 

بد یا به  و  توانیم انقدر مطلق بگوییم چیزی خوب یا بد است؟ به ظن من اصلا خوب  سایه واقعا خوب است یا بد؟ چطور می

اش ساخته ذهن ما است، کما این که ما دشمنان خود را بد انگاشته و آنها نیز  اصطلاح خیر و شری وجود ندارد و اینها همه

گوییم میل  توانیم بکند. چطور میانگارند. سایه هم از این اتفاق مستثنی نبوده و خیر و شر بر آن صدق نمیما را بد می

های انسان است و امروزه توسط جوامع زیادی دچار سرکوبی شده بد است؟ و در عین حال چطور  جنسی که از اولین نیاز

میتوانیم بگوییم همیشه و در هر جایی این میل یک میل الهی است؟ نباید فراموش کنیم که به قول دکتر یونگ: حتما  

 های متمادی بر روی برخی امیال ما سد کشیده شده.لیل محکمی پشت ان بوده که طی سالد

توان آن را  خوب یا بد نیست. سایه، سایه است و در برخی موارد بهتر است سرکوب گردد و در برخی مواقع دیگر میسایه  

ها  است به عنوان مثال در بعضی فرهنگ ها در زیست سایه با فرهنگ افراد جوامع مرتبط  د. این بایدها و نبایدزیست کر

است و افراد بدون    ترها این موضوع کمی آزادفین منع شده است و در سایر فرهنگ ارضای نیاز جنسی قبل از ازدواج طر

 پردازند. ازدواج به ارضای این میل می نیاز به قانون

از این    ای برای رشد باشد. ترسناکههتواند ترسناک باشد و هم فراهم کننده آبراباری سایه بخشی از ما است که هم می

آمدند. اگر قرار  دید جامعه در مواقع بسیاری بد و شر به حساب میاز جهت که تمام موارد سرکوب شده در آن به هر حال 

آمدند تا با نشان دادن آنها به دیگران احساس  رفتند و بر روی نقاب ما به نمایش در میخیر باشند که به سایه نمیبود که 

اندازه  ن که نفرت از مادر، خشم، شهوت بی. به هر روی آگاهی از سایه ترسناک است، تصور اینه احساس حقارت  افتخار کنیم

آیا تا کنون چیزی در مورد خودشناسی به    .کندو این برای تمام افراد صدق میآور است  و... در ما وجود دارد بسیار هراس

شود.  گوشتان خورده؟ خودشناسی یعنی آگاهی از خود، آگاهی از تمام جنبه های خود که شامل نقاب و سایه با هم می

شوید، عملا افسار آنها را  کنید و از آنها آگاه میای وجودی خودتان تعمق میهه شما با خودشناسی در تمام جنبهزمانی ک

در دست گرفته و اکنون به جای این که آنها شما و زندگیتان را مانند یک ماتریکس اجباری کنترل کنند، خودتان این کار  

  اند تبدیل به سلاح شما خواهند شد. سلاحیکنید. پس از خودشناسی، نقاب و سایه که زمانی یک دفاع ناخوداگاه بودهرا می

برای آرامش و بخشش خود و در وهله دوم بخشش دیگران. نکته بسیار مهمی که در این جا مطرح است بخشش دیگران  

است! چرا دیگران را باید به خاطر سایه های خود مورد بخشش قرار دهیم؟ نقطه تلاقی این پدیده متناقض چیست؟ فراموش  

ای است که برای  فهناخودآگاه، فرافکنی است. فرافکنی راه حل ساده و حر   مورد علاقه  هایها و دفاعسلاحیکی از  نکنید که  

رود یا به اصطلاح علمی تر ما شر درون خود  ها و شرّی که درون خودمان وجود دارد به دیگران به کار مینسبت دادن بدی

کند  کنیم و این برای مدت زمان کوتاه حس خوبی به ما منتقل میرا بر دیگران که هیچ صنمی با ما ندارند پروژکت می

کنید  ام! چه حسی پیدا میا امان از این توهم خ. ام"من خوب هستم و دیگران بد هستند "رساند که  زیرا این مفهوم را می

دهد، متعلق به خودتان است و هیچ ربطی به طرف مقابل شما  اگر بدانید تمام انچه که شما را در تعامل با دیگران عذاب می



 
 
 

ندارد. بگذارید رد پای سایه در افراد را با مثالی برایتان بهتر توضیح دهم. چرا که همونطور که گفتم مسائل انتزاعی نیازمند  

های  وزها بعد از تعطیلی در پشت خرابههای شما است او بیشتر راوانی هستند. علی یکی از همکلاسیهای فرالاستعاره و مث

ستاند، علی به شدت  ها و پول انها را ازشان میتر است و غذان و زورگیری از دانش اموزان ضعیفمدرسه مشغول دعوا کرد

خواهم برای  کلام شود. چیزی که میخواهد با او همادم قلدر و دعواگری است. تمام مدرسه از او تنفر دارند و هیچکس نمی

ای را دارا نباشد و بخواهد در مورد ان نظر بدهد؟ تصور  شود کسی، ویزگیشما از این داستان بگویم این است که چطور می

؟ اتفاقی که در فرافکنی  دتوانید در مورد طعم آن برای دیگران صحبت کنیاید، چطور میانبه نخورده  د شما تا حالا میوهکنی

دهد هم چیزی شبیه به طعم انبه است! و سوالی که باید نسبت به آن پرسیده شود این است که چطور میتوان  سایه رخ می

در مورد بد بودن و شر بودن کسی قضاوت کرد در حالی که خودمان چیزی تحت عنوان شر درونمان نداریم؟ پس الان  

شود( اما این شر درون ما به سایه رانده  مطرح می  کمی روشن تر شد که شر وجود دارد. در تمام ما! )اینجا یک اما مهم 

خواهم با مثالی دیگر توضیحات را تکمیل کنم. حواستان باشد  درباره نحوه پروژکشن و فرافکن سایه بر دیگران نیز می  شده.

یا به قول دکتر یونگ که به زیبایی با یک    شود که هر چقدر نقاب بزرگتر باشد، سایه پشت آن نیز به همان اندازه بزرگتر می

شاید  (  1969) یونگ،    "اندازدای به همان بزرگی میتصویر خدا سایه"گوید:  کند و میای مثالی مطرح میاستعاره اسطوره

تر دیده  ، بسته به این که خورشید چقدر متمایل نور خود را به سمت ما روانه کند سایه ممکن است بزرگیشترکمی هم ب

 شود.

جای آب هم در آن سایه    ای نقش نقاب را بازی کند و بهاگر سر انسان را به یک تنگ آب بدل کنیم و خود تنگ شیشه

نه چه اتفاقی خواهد  بریزیم. باید حواسمان باشد که میزان سایه را با اندازه تنگ )نقاب( هماهنگ و متعادل نگهداریم وگر

طور است زمانی که شما یک سایه  هم همین شوند. در زندگی روانی لبریز خواهد کرد و سایه ها به بیرون افکنده می افتاد؟

کند و بر روی دیگران فرافکنی  کنید آن سایه در ناخودآگاه شما شروع به لبریز کردن میرا بیش از حد با خود حمل می

اینمی البته  بلکه مثب  اتفاق در کوتاه مدت،  شود که  یا خنثی نیست  این روش ما  یک رویداد منفی  به  ت است چرا که 

دیگران سهیم میسایه با  ناخودآگاهانه  را  اوج  های خود  به  زمانی  فرافکنی  این  اما  است  ما لازم  بقای  برای  این  و  شویم 

های ما هستند، تمام  توهمی بیش نیست و آنها حامل سایهشکوفایی ما میرسد که از ان آگاه بوده و بدانیم که بدی دیگران 

 آنها! و این یعنی خودشناسی. 

های خویش پیدا کردیم و  ش ساده برای شناخت سایههای ما هستند، یک روکه متوجه شدیم دیگران حامل سایه  اکنون

کند که بدانیم که  پسندیم به ما کمک میآن نگاه کردن به دیگران است. در واقع نگاه کردن به آنچه که ما در دیگران نمی

های خود چه کنیم؟  کنیم. اما با سایهچه چیزی در ما وجود داشته است که از آن بیزاریم پس روی دیگران پروژکت می

چطور با آنها مبارزه کنیم و از بین ببریمشان؟ در پاسخ باید بگوییم که اصلا چرا باید با آن مبارزه کنیم؟ سایه بخشی از ما  



 
 
 

های  منفی ندارد. ما پس از شناخت سایهاست که صرفا توسط جامعه، خانواده، فرهنگ و... سرکوب شده و مطلقا ماهیت  

ماق قلبمان از آن نگهداری  های سرکوب شده خودمان بپذیریم و در اع خود و جنبهاز    خود باید آنها را به عنوان بخشی

 در مواقع اضطراری از آنها کمک بگیریم.   کنیم و

از آنچه    ی بیبلکه ترک   ست،ی ن  یمنف  ای  ک ی از صفات تار  یاصرفاً مجموعه  ه،یکه سا   دهدیگفته شد نشان م   نجا یآنچه تا ا

های مختلف از دوران  سرکوب    ،یاست. نقاب اجتماع  فردیترشد و    شده است به همراه امکان  یفرافکن   ای سرکوب، انکار  

  ردیشکل بگ  هیتا سا  دهندیبه دست هم م  دستهمه    ،و اجتماعی  یاخلاقو باورهای فرهنگی و    هنجارها  ،کودکی تا به امروز

نقاب محبوس شوند.و در پشت پرده روان ما ا  ، در پشت  ر آنچه در  ه"  شود، یم   ادآوری   ونگیگونه که  حال، همان  نی با 

  دهیناد  گر،ید  ان یه ب( ب1959/1990)یونگ،    "به صورت سرنوشت تجربه خواهد شد   رونیدر ب  ی بماند، روز  ی ناخودآگاه باق 

  ی هابخش  ن یا  شودیبلکه موجب م  سازد، یمحروم م   شیخوهای جنبهاز    یاز شناخت بخش بزرگ   انه تنها ما ر  ه یگرفتن سا

 افکنند. ه یما سا ی هابر روابط و انتخابها( ) همچون دفاعناخودآگاه   ییهااز راه پذیرفته نشده 

  یی شناسا   زیو ن  فرهنگ  ، جامعه،تیتربسرکوبی در    ی هاشهی ها، مواجهه با رمستلزم کنار زدن نقاب  هیدرک سا  رو،   ن یا  از

فرد با    رازی  دینمایآور ماگرچه در آغاز هراس  یامواجهه  نی است. چنالی الخصوص فرافکنی و انکار    یفرافکن   یهازمیمکان

شناخت    قت،ی باشد. در حق   ی آغاز خودشناس  ینقطه  تواندیم   اما   شودیرو مخود روبه  یممنوعه  یهالیم   ایخشم، حسادت  

  کینه    ه یکه کار با سا  میابییمرحله درم  نیدر ا  ن،یبنابرا(  1995. ) فون فرانتس،  است  یاب یتیفرد  یشرط لازم برا  هیسا

  یتوجهیکه در صورت ب یقدرت آن است؛  قدرتآگاهانه از   ی و استفاده رشیپذ یبرا یندیآن، بلکه فرآ ینابود یمبارزه برا

 . شوندیرشد و معنا بدل م  یبه سرچشمه رش،یو در صورت پذ است مخرب ،و عدم آگاهی از آن

 

 گیری نتیجه 

تنها  روان، نه    پذیرفته نشده  و   شده سرکوب  ی هاکه بخش  دهدینشان م  ونگی  لیتحل روان    ی شناس در روان  " هیسا "مفهوم  

که انسان بدون    سازد یآشکار م  ه یدر سا  یش ی. بازانداندتخلاقی  و  رشد   نیرویبلکه حامل    نیستند  سلامت روان  یبرا  یدیتهد

:  کندیم   دی تأک  ونگیگونه که  را ندارد. همان  یروان یکپارچگی و    لیاص   تیبه فرد   دن یامکان رس   ک، ی بخش تار  نیمواجهه با ا

 ( 1967)یونگ،  ".  رسد یم   ییبه روشنا  بلکه با آگاه شدن از تاریکی  شخص با تجسم اشکال نورانی، به روشنایی دست نمیابد"

  کنندهنییتع   یحضور  زین  یو فرهنگ   یبلکه در روابط اجتماع   ی تنها در سطح فردنه  هیمقاله نشان داد که سا  ن یا  یها افتهی

  ایجاد گسترده و    ی هایمنجر به فرافکن   ه یگرفتن سا  دهیناد  (1986های اجتماعی اندرو ساموئلز )با توجه به تحلیل  دارد.



 
 
 

  ش یافزا  ت، یخلاق   تیبه تقو  تواندیم   ی ابیتیفرد  ند یدر فرآ  ه سای  شدن از   آگاه. در مقابل،  شود؛یم   یجمع   ی هاسوءتفاهم

  یهاپژوهش  گر،ید  ی سو  از(  2010. )سینگر،  نجامدی ب  یفردانی م  ی هادر تنش  ستن یز  ییو توانا  ی اخلاق   یریپذتیمسئول

  ی فعال و چه بازشناس لیچه تخ ا،یرو لیتحل قیاز طر چه هی با سا ین یکه کار بال  دهندینشان م درمانیرواندر حوزه  دیجد

تاب  به  هایفرافکن درون  ، یآوربهبود  تعارضات  توسعه    یکاهش    نیچن (  1992)کاست،    رساندیم  یاری  یزندگ   معنایو 

 . کندیرا دوچندان م   هیسا یشی بازاند یل عم  تیاهم یی ها افتهی

  ی نیبازآفر  یبرا  ی اتی ح  یت یبلکه ظرف   ست، یاز روان ن  ورو شر  ک ی تار  ی تنها بخشنه  هیگرفت که سا  جه ینت  توان یاساس، م  نیا  بر

را    ی اتازه  ی هاامکان  ه، یسا  یا رشتهانی و م  یبا تمرکز بر ابعاد فرهنگ  توانندیم   ندهیآ  یهاو جامعه است. پژوهش  شتنیخو

در    ی ش یبازاند  ب، یترت  ن یفراهم سازند. بد  تیو معنو  است یبا آموزش، هنر، س یونگ    لیتحلروان    ی شناس روان  وندیپ  یبرا

 امروز است.  ی ایدر دن  یانسان ستیز یبرا ی بلکه ضرورت ،یضرورت نظر  ک ی فقط   نه هیسا
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