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گاهی لازماست به جای مقاومتکردن 
بپذیریم و به زندگی ادامه دهیم

هنـــر پـــذیـرش
آرزو کیهان
روزنامه‌نگار

»پذیرش« برای همه ما ســـخت اســـت. بخشـــی از زیبایی زندگی، غیرقابل پیشبینی بودنش اســـت؛ هیچ چیز دائمی 
نیســـت و همه چیز تغییر میکند، ولی در این مســـیر متغیر باید هنر »پذیرفتن« را داشـــته باشـــید. پذیرفتن حوادث، 
موقعیتهـــا و بخصـــوص اتفاقـــات تلـــخ زندگـــی که نـــه در کنترل ماســـت و نه قابل تغییر، کار آســـانی نیســـت. افرادی 
کـــه ایـــن رویدادهـــا را میپذیرنـــد و بـــا آن کنـــار میآینـــد، افـــرادی بســـیار قویاند که هنـــر زندگـــی کـــردن را آموختهاند.

به دلسوزی با - دلسوزی
یک کنید. شروع خود
روانشناس و پژوهشگر

که می‌کند پیشنهاد
شکل خود شفقتبه
پذیرشخود از سالمی
خودتان با وقتی است.
تصور صحبتمی‌کنید،
بهتریندوست با کنید
و خودصحبتمی‌کنید
می‌دهید. دلداری را او
می‌گویید خود به آنچه

به زدن ضربه است. مهم
روانی برایسلامت خود
است. مضر بسیار شما
یکنقطه بخشش-
شروع برای خوب

خود، تمرینشفقتبه
برای بخششاست.

تا بنویسید نامه‌ای خود
مرتکب که را اشتباهاتی
خود ببخشید. شده‌اید،
چیزی هر خاطر به را

ادامه مجازات‌تان به که
ببخشید. داده‌اید،

9ایستگاه

پذیرش رادیکال
پذیرش رادیکال، توانایی پذیرش موقعیتهایی است 
که خارج از کنترل ماست که مطمئناً این نوع پذیرش 

به نوبه خود رنج ناشـــی از آنها را میکاهد.
پذیرش رادیکال به هیچ وجه آســـان نیســـت. درواقع، 
این کار میتواند به یک عمر تمرین نیاز داشـــته باشـــد 
تـــا واقعاً از پـــس آن برآیید. پذیرش رادیـــکال اغلب در 
شـــرایطی اعمـــال میشـــود که شـــما قادر بـــه اصلاح یا 
تغییـــر اتفاقـــی که افتـــاده اســـت و احســـاس میکنید 
ناعادلانه اســـت، نیســـتید، مثل از دست دادن عزیز یا 
از دســـت دادن شـــغل. گاهی اوقات شـــما ناظر زندگی 
دیگران هســـتید و فکر میکنید هرگز شـــرایطی که در 
آن زندگی میکنند را تجربه نخواهید کرد، چه وضعیت 
مثبت باشـــد یا منفی. شـــما فکر میکنیـــد »این هرگز 

برای من اتفـــاق نمیافتد.«
در رونـــد زندگی پرفرازونشـــیب، همهچیز تغییر میکند 
و ممکن اســـت اتفاقات زیادی بیفتد تا شما را متحول 
کنـــد و روی زندگـــی شـــما تأثیر بگذارد اما مشـــکل این 
اســـت کـــه آیا ما توانایـــی پذیرش آنچـــه را رخ میدهد، 
داریـــم؟ مـــا باید این عـــادت را در خود ایجـــاد کنیم که 
بـــه هـــر اتفاقی کـــه میافتد بـــا دید مثبت نـــگاه کنیم، 

نـــه با تفکری منفی و شکســـتگرا.
مطمئناً، زندگی چالشهـــای زیادی را به همراه خواهد 
داشـــت، ماننـــد مرگ کســـی که دوســـتش داریـــم و در 
آغـــوش کشـــیدن آنهـــا هنگام جدایـــی و زمانـــی که رنج 
میبریـــم و آرزو میکنیـــم کـــه ای کاش هرگـــز اتفـــاق 
نمیافتاد. این آسان نیست، اما اگر همین الان شروع 
بـــه پرورش »پذیـــرش« در زندگی خود کنیم، احتمالاً با 
بحرانهـــای آینده به شـــیوهای متفاوت کنـــار میآییم و 
آنهـــا را از منظـــر دیگری میبینیم و بـــا آن کنار میآییم. 
اینکـــه چگونه باید آنچـــه را که برایمـــان اتفاق میافتد 
را بـــا آغوش باز دریافت کنیـــم و بپذیریم حائز اهمیت 
اســـت، زیـــرا اگر بجنگیم و در برابـــر آن مقاومت کنیم، 
تنها آشفتگی زیادی در ذهن خود ایجاد میکنیم. بله، 
پذیرش یک انتخاب اســـت، قطعاً یک انتخاب سخت، 
امـــا بـــا وجـــود این یک راه درســـت بـــرای ادامـــه زندگی 
اســـت. دو راه بـــرای بـــرون رفـــت از ایـــن قبیل شـــرایط 
کـــه کنتـــرل آن از دســـت ما خارج اســـت، وجـــود دارد: 
پذیرفتـــن آنچـــه در حال رخ دادن اســـت، دیـــدن موارد 
مثبـــت و انتخاب یک حالت ذهنـــی آرام یا مبارزه با آن 
کـــه راه دوم بـــا وجـــود تمامـــی تلاشهایتان بـــه نتیجه 
نخواهـــد رســـید. شـــما نمیتوانید این شـــرایط را تغییر 

دهیـــد و باید با اوضاع کنـــار بیایید.
تمریـــن پذیرش، شـــما را برای زندگـــی در این دنیای در 
حـــال تغییر آماده میکند؛ در جایی که هرگز نمیدانید 
در آینـــده چه اتفاقی قرار اســـت بیفتـــد، پذیرش مانند 

محافظت از خود با ســـپر خود اســـت. با تمرین، زمان 
پایـــان دادن بـــه افـــکار منفـــی و آغـــاز دوره پذیـــرش را 
تشـــخیص میدهید. باید بدانید پذیرش به هیچ وجه 

ارتباطی بـــا ضعف ندارد.

نپذیرفتن سختتر است
بعضی از افراد به سختی شرایط را قبول میکنند، زیرا 
احســـاس میکنند که قبول کـــردن یک چیز به معنای 
موافقـــت بـــا آن اتفـــاق و تأییـــد خوب بودن آن اســـت. 
مشـــکل نپذیرفتـــن این اســـت که در چنین شـــرایطی 

هرگز احســـاس شادی و خوشـــبختی هم نمیکنید.
همـــه مـــا فقـــط انســـان هســـتیم موجوداتـــی زیبـــا اما 
معیـــوب، کـــه بـــه ســـادگی ســـعی میکنیـــم بهتریـــن 
کار را انجـــام دهیـــم. بـــا ایـــن حـــال، اغلـــب خـــود را در 
اســـتانداردهای غیرممکـــن بالایـــی نـــگاه میکنیـــم و 
شکســـتهای خود را بشـــدت قضـــاوت میکنیم و در 
عیـــن حـــال دســـتاوردهایمان را نادیـــده میگیریـــم.

پذیـــرش خـــود، مســـتلزم اتخـــاذ موضعـــی دلســـوزانه 
و محبـــت آمیزتـــر نســـبت بـــه خـــود و پذیـــرش تمـــام 
بخشهـــای وجـــودی مـــان اســـت: خـــوب، بـــد و حتـــی 
زشـــت. افراد بســـیار پیچیدهتر از آن هستند که به آنها 
رتبه جهانی داده شود. انسانهایی که خود را »خوب« 
یـــا »بـــد« ارزیابـــی نمیکننـــد، ســـطح ســـلامت روان
شـــناختی بالاتـــری دارند و وارد مســـیرهایی میشـــوند 

کـــه در حال شـــکوفایی اســـت.

راههایی برای تمرین پذیرش
دلســـوزی - بـــا دلســـوزی بـــه خـــود شـــروع کنیـــد. یک 
پژوهشـــگر و روانشناس پیشـــنهاد میکند که شفقت 
به خود شـــکل ســـالمی از پذیـــرش خود اســـت. وقتی 
بـــا خودتـــان صحبت میکنیـــد، تصور کنید بـــا بهترین 
دوست خود صحبت میکنید و او را دلداری میدهید. 
آنچه به خود میگویید مهم است. ضربه زدن به خود 

برای ســـلامت روانی شـــما بســـیار مضر است.
بخشش - یک نقطه خوب برای شروع تمرین شفقت 
به خود، بخشـــش اســـت. برای خود نامهای بنویســـید 
تا اشـــتباهاتی را که مرتکب شدهاید، ببخشید. خود را 

بـــه خاطر هر چیزی کـــه به مجازاتتـــان ادامه 
دادهاید، ببخشید.

بیشـــتر بیاموزیـــد و درس 
از اشـــتباهات  بگیریـــد- 
درس بگیرید. شکســـت 
فقیـــت  مو ز  ا بخشـــی 
اســـت. یـــک ذهنیـــت 
رشـــدیافته در هنـــگام 
مواجهـــه بـــا خطاهـــا و 

اشـــتباهات ظرفیتی قدرتمند برای یادگیری به دســـت 
میدهـــد. درک توانایـــی مـــا برای تغییر طـــرز تفکرمان، 
بـــا تلاش، در طول زمان، میتواند بســـیار مؤثر باشـــد. 
دفعه بعد که مرتکب اشـــتباه شـــدید، به خود بگویید: 
»چه کار متفاوتی میتوانســـتم انجام دهم که ندادم؟«

قضـــاوت کردن خـــود- زمانی که متوجـــه خود قضاوتی 
و انتقـــاد از خود شـــدید، فهرســـتی تهیه کنیـــد. ببینید 
چگونـــه میتـــوان ایـــن انتقـــادات را به ســـمت پذیرش 
ســـوق داد. وقتـــی متوجـــه ایـــن عـــادت شـــدید، آن را 
یادداشـــت کنیـــد. تا زمانی ایـــن کار را ادامـــه دهید که 
تغییـــر کنیـــد. ریســـک کنید- ریســـک کردن ســـالم راه 
دیگـــری برای ایجاد خودپذیری اســـت. وقتـــی به آرامی 
خود را به ســـمت مسیرهای جدید سوق دهید، زندگی 

میتوانـــد یک ماجراجویی باشـــد.
پذیـــرش بیقیـــد و شـــرط دیگـــران - پذیـــرش بیقید و 
شرط دیگران را تمرین کنید. هنگام تعامل با دیگران، 
ســـعی کنید آنها را به عنـــوان یک موجود کامل ببینید. 
آنهـــا هـــم ممکن اســـت هرچند وقـــت یک بـــار اوضاع 
را بـــه هـــم بریزند؛ بیشـــتر مـــردم فقط ســـعی میکنند 
بهتریـــن کار را انجام دهند اما گاهی اوقات نمیتوانند، 

پس شـــفقت داشـــتن را تمرین کنید.

درسیا هدف هراتفاقی را دریابید
یکی از مواردی که پذیرش را بســـیار آســـانتر میکند، 
فهرست کردن تمام توضیحات ممکن برای این است 

که چـــرا چنین اتفاقی را تجربه میکنیـــد. یافتن درس 
یـــا هدف پشـــت هر چالش به شـــما کمـــک میکند به 
جـــای مبارزه بـــا آن، آن را در آغوش بگیرید. برای مثال، 
میدانم که با این شـــخص آشـــنا شـــدم تا به او کمک 
کنم تا لحظات بســـیار ســـختی را در زندگیاش پشـــت 
ســـر بگذارد. او به من نیاز داشـــت. او نیاز به شـــنیده 
شـــدن و درک شدن داشـــت و من در آن راهها در کنار 
او بـــودم. مـــن بـــه هدف رســـیدم حتی اگـــر او مرا ترک 
کـــرده اســـت. تصمیم بگیرید کـــه هـــرگاه اتفاقی برای 
شـــما میافتـــد آن را قضـــاوت نکنیـــد. در عـــوض، باور 
داشـــته باشـــید که همه چیز به دلیلی اتفـــاق میافتد 
و همیشـــه چیزهـــای بهتـــری در پـــی خواهـــد داشـــت، 
ایـــن آغاز پذیـــرش واقعی اســـت. راهکار دیگـــر به این 
معناســـت که وقتی چیـــزی غیرقابـــل پیشبینی اتفاق 
میافتـــد بـــه جـــای شـــکایت و فکر کردن بیـــش از حد 
بـــه آن بایـــد زندگی کـــردن در آن شـــرایط را در کنار این 
چالـــش پیش آمده انتخاب کنیم و ادامه دهیم. برخی 
معتقدنـــد درصورتـــی که اشـــتباهاتمان را تکرار کنیم و 

درســـی از اتفاقـــات رخ داده نگیریم، این 
چرخه ادامه خواهد داشـــت.

است به جای مقاومتکردن 
بپذیریم و به زندگی ادامه دهیم

هنـــر پـــذیـرش
بینی بودنش اســـت؛ هیچ چیز دائمی 
کند، ولی در این مســـیر متغیر باید هنر »پذیرفتن« را داشـــته باشـــید. پذیرفتن حوادث، 
هـــا و بخصـــوص اتفاقـــات تلـــخ زندگـــی که نـــه در کنترل ماســـت و نه قابل تغییر، کار آســـانی نیســـت. افرادی 
اند که هنـــر زندگـــی کـــردن را آموختهاند.

9ایستگاه

محافظت از خود با ســـپر خود اســـت. با تمرین، زمان 
پایـــان دادن بـــه افـــکار منفـــی و آغـــاز دوره پذیـــرش را 
دهید. باید بدانید پذیرش به هیچ وجه 

بعضی از افراد به سختی شرایط را قبول میکنند، زیرا 
کنند که قبول کـــردن یک چیز به معنای 

از رفت برون برای راه دو
کنترل قبیلشرایطکه این
است، خارج ما دست از آن
در آنچه پذیرفتن دارد: وجود
دیدن است، دادن رخ حال
انتخابیک مثبتو موارد
مبارزه یا آرام حالتذهنی
وجود با دوم راه که آن با
به تمامیتلاش‌هایتان
شما رسید. نخواهد نتیجه
را اینشرایط نمی‌توانید
اوضاع با باید و دهید تغییر
بیایید. کنار




