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گاهی لازماست به جای مقاومتکردن 
بňذیریم و به زندگی ادامه دهیم

ǡǤـــر پـــƥیـر©
آرزو کیهان
روزنامه‌نگار

»پƥیرش« برای همه ما س°°°ơت اس°°°ت. بơش°°°ی از زیƋایţ زندگی، ǈیرقابل پیشبینی بودنش اس°°°ت؛ هیō چیƩ داƄمی 
نیس°°°ت و همه چیƩ تǉییر میکند، ولی در این مس°°°یر متǉیر باید هنر »پƥیرفتن« را داش°°°ته باش°°°ید. پƥیرفتن حواد ، 
موقǅیته°°°ا و بƵơ°°°وª اتفاق°°°ات تل°°°خ زندگ°°°ی که ن°°°ه در کنتر´ ماس°°°ت و نه قابل تǉییر، کار آس°°°انی نیس°°°ت. افرادی 
ک°°°ه ای°°°ن رویداده°°°ا را میپƥیرن°°°د و ب°°°ا آن کن°°°ار میآین°°°د، اف°°°رادی بس°°°یار قویاند که هن°°°ر زندگ°°°ی ک°°°ردن را آموƠتهاند.

به دلسوزی با � دلسوزی
یک کǡید. شرو® خود
روانشǡا¨ و پőوهشگر

که می‌کǡد پیشǥǡاد
شŕل خود شǑǍتبه
پƥیرشخود از سالمی
خودتان با وقتی است.
تصور Ɲƴبتمی‌کǡید،
بǥتریندوست با کǡید
و خودƝƴبتمی‌کǡید
می‌دهید. دلداری را او
می‌گویید خود به �نŏه

به زدن Ƹربه است. مǥم
روانی برایسلامت خود
است. مƹر بسیار شما
یکنƽǑه بơشش�
شرو® برای خو�

خود، تمرینشǑǍتبه
برای بơششاست.

تا بǡویسید نامه‌ای خود
مرتŕب که را اشتباهاتی
خود ببơشید. شده‌اید،
چیزی هر خاطر به را

ادامه مƙازات‌تان به که
ببơشید. داده‌اید،

řƑƭŤ�ôا·

ŕŤ¤�¦�©ƧŤƥŇا´
پƥیرش رادیکا´، توانایţ پƥیرش موقǅیتهایţ است 
« این نو® پƥیرش  که Ơار¡ از کنتر´ ماست که مƽمƅنا

به نوبه Ơود رنƗ ناش°°°ی از آنها را میکاهد.
 ،ǃوجه آس°°°ان نیس°°°ت. درواق ōیرش رادیکا´ به هیƥپ
این کار میتواند به یک Ǆمر تمرین نیاز داش°°°ته باش°°°د 
« از پ°°°س آن برآیید. پƥیرش رادی°°°کا´ اǈلب در  ت°°°ا واقǅا
ش°°°رایƽی اǄم°°°ا´ میش°°°ود که ش°°°ما قادر ب°°°ه اǵƴ¢ یا 
تǉیی°°°ر اتفاق°°°ی که افت°°°اده اس°°°ت و احس°°°اس میکنید 
ناǄادǴنه اس°°°ت، نیس°°°تید، مثل از دست دادن ƩǄیƩ یا 
از دس°°°ت دادن ش°°°ǉل. گاهی اوقات ش°°°ما ناǀر زندگی 
دیگران هس°°°تید و فکر میکنید هرگƩ ش°°°رایƽی که در 
آن زندگی میکنند را تجربه نơواهید کرد، چه وضǅیت 
 Ʃت باش°°°د یا منفی. ش°°°ما فکر میکنی°°°د »این هرگƋمث

برای من اتف°°°ا² نمیافتد.«
در رون°°°د زندگی پرفرازونش°°°یب، همهچیƩ تǉییر میکند 
و ممکن اس°°°ت اتفاقات زیادی بیفتد تا شما را متƝو´ 
کن°°°د و روی زندگ°°°ی ش°°°ما تŽثیر بگƥارد اما مش°°°کل این 
اس°°°ت ک°°°ه آیا ما توانای°°°ţ پƥیرش آنچ°°°ه را ر£ میدهد، 
داری°°°م؟ م°°°ا باید این Ǆ°°°ادت را در Ơود ایج°°°اد کنیم که 
ب°°°ه ه°°°ر اتفاقی ک°°°ه میافتد ب°°°ا دید مثƋت ن°°°گاه کنیم، 

ن°°°ه با تفکری منفی و شکس°°°تگرا.
«، زندگی چالشه°°°ای زیادی را به همراه Ơواهد  مƽمƅنا
داش°°°ت، مانن°°°د مرá کس°°°ی که دوس°°°تش داری°°°م و در 
 Ɨو زمان°°°ی که رن ţ°°°جدای µوش کش°°°یدن آنه°°°ا هنگا°°°ǈآ
میبری°°°م و آرزو میکنی°°°م ک°°°ه ای کاش هرگ°°°Ʃ اتف°°°ا² 
نمیافتاد. این آسان نیست، اما اگر همین اǴن شرو® 
« با  Ǵود کنیم، احتماƠ ی°°°رش« در زندگیƥب°°°ه پرورش »پ
بƝرانه°°°ای آینده به ش°°°یوهای متفاوت کن°°°ار میآییم و 
آنه°°°ا را از منظ°°°ر دیگری میبینیم و ب°°°ا آن کنار میآییم. 
اینک°°°ه چگونه باید آنچ°°°ه را که برایم°°°ان اتفا² میافتد 
را ب°°°ا آǈوش باز دریافت کنی°°°م و بƥňیریم حاƩƄ اهمیت 
اس°°°ت، زی°°°را اگر بجنگیم و در براب°°°ر آن مقاومت کنیم، 
تنها آشفتگی زیادی در ¥هن Ơود ایجاد میکنیم. بله، 
« یک انتơا� سơت،  پƥیرش یک انتơا� اس°°°ت، قǅƽا
ام°°°ا ب°°°ا وج°°°ود این یک راه درس°°°ت ب°°°رای ادام°°°ه زندگی 
 ƻیل ش°°°رایƋاس°°°ت. دو راه ب°°°رای ب°°°رون رف°°°ت از ای°°°ن ق
 �ک°°°ه کنت°°°ر´ آن از دس°°°ت ما Ơار¡ اس°°°ت، وج°°°ود دارد
پƥیرفت°°°ن آنچ°°°ه در حا´ ر£ دادن اس°°°ت، دی°°°دن موارد 
مثƋ°°°ت و انتơا� یک حالت ¥هن°°°ی آراµ یا مƋارزه با آن 
ک°°°ه راه دوµ ب°°°ا وج°°°ود تمام°°°ی تǵشهایتان ب°°°ه نتیجه 
نơواه°°°د رس°°°ید. ش°°°ما نمیتوانید این ش°°°رایƻ را تǉییر 

دهی°°°د و باید با اوضا® کن°°°ار بیایید.
تمری°°°ن پƥیرش، ش°°°ما را برای زندگ°°°ی در این دنیای در 
ح°°°ا´ تǉییر آماده میکند؛ در جایţ که هرگƩ نمیدانید 
در آین°°°ده چه اتفاقی قرار اس°°°ت بیفت°°°د، پƥیرش مانند 

مƝافظت از Ơود با س°°°ňر Ơود اس°°°ت. با تمرین، زمان 
پای°°°ان دادن ب°°°ه اف°°°کار منف°°°ی و آǈ°°°از دوره پƥی°°°رش را 
تش°°°ơیƳ میدهید. باید بدانید پƥیرش به هیō وجه 

ارتƋاطی ب°°°ا ضǋǅ ندارد.

Əس��ƧƐƏơس�ǟƑǌƧŤƥňǠ
بƹǅی از افراد به سơتی شرایƻ را قƋو´ میکنند، زیرا 
احس°°°اس میکنند که قƋو´ ک°°°ردن یک چیƩ به مǅنای 
موافق°°°ت ب°°°ا آن اتف°°°ا² و تŽیی°°°د Ơو� بودن آن اس°°°ت. 
مش°°°کل نƥňیرفت°°°ن این اس°°°ت که در چنین ش°°°رایƽی 

هرگƩ احس°°°اس شادی و Ơوش°°°ơƋتی هم نمیکنید.
هم°°°ه م°°°ا فق°°°ƻ انس°°°ان هس°°°تیم موجودات°°°ی زیƋ°°°ا اما 
مǅی°°°و�، ک°°°ه ب°°°ه س°°°ادگی س°°°ǅی میکنی°°°م بهتری°°°ن 
کار را انج°°°اµ دهی°°°م. ب°°°ا ای°°°ن ح°°°ا´، اǈل°°°ب Ơ°°°ود را در 
اس°°°تانداردهای ǈیرممک°°°ن باǴی°°°ţ ن°°°گاه میکنی°°°م و 
شکس°°°تهای Ơود را بش°°°دت قƹ°°°اوت میکنیم و در 
Ǆی°°°ن ح°°°ا´ دس°°°تاوردهایمان را نادی°°°ده میگیری°°°م.

پƥی°°°رش Ơ°°°ود، مس°°°تلµƩ اتơ°°°ا¥ موضǅ°°°ی دلس°°°وزانه 
 µی°°°رش تم°°°اƥود و پ°°°Ơ ت ب°°°هƋ°°°ت°°°ر نسƩت آمی°°°ƋƝو م
بơشه°°°ای وج°°°ودی م°°°ان اس°°°ت� Ơ°°°و�، ب°°°د و حت°°°ی 
زش°°°ت. افراد بس°°°یار پیچیدهتر از آن هستند که به آنها 
رتƋه جهانی داده شود. انسانهایţ که Ơود را »Ơو�« 
ی°°°ا »ب°°°د« ارزیاب°°°ţ نمیکنن°°°د، س°°°ƛƽ س°°°ǵمت روان
ش°°°ناƠتی باǴت°°°ری دارند و وارد مس°°°یرهایţ میش°°°وند 

ک°°°ه در حا´ ش°°°کوفایţ اس°°°ت.

©ƧŤƥŇ�ǟŤƧمƐ�è�ƧƊ�ţŤاǤ·�¦
دلس°°°وزی � ب°°°ا دلس°°°وزی ب°°°ه Ơ°°°ود ش°°°رو® کنی°°°د. یک 
پőوهش°°°گر و روانشناس پیش°°°نهاد میکند که شفقت 
به Ơود ش°°°کل س°°°المی از پƥی°°°رش Ơود اس°°°ت. وقتی 
ب°°°ا Ơودت°°°ان ƋƝƴت میکنی°°°د، تƵور کنید ب°°°ا بهترین 
دوست Ơود ƋƝƴت میکنید و او را دلداری میدهید. 
آنچه به Ơود میگویید مهم است. ضربه زدن به Ơود 

برای س°°°ǵمت روانی ش°°°ما بس°°°یار مƹر است.
بơشش � یک نقƽه Ơو� برای شرو® تمرین شفقت 
به Ơود، بơش°°°ش اس°°°ت. برای Ơود نامهای بنویس°°°ید 
تا اش°°°تƋاهاتی را که مرتکب شدهاید، بơƋشید. Ơود را 

ب°°°ه Ơاطر هر چیƩی ک°°°ه به مجازاتت°°°ان ادامه 
دادهاید، بơƋشید.

بیش°°°تر بیاموزی°°°د و درس 
از اش°°°تƋاهات  بگیری°°°د� 
درس بگیرید. شکس°°°ت 
فقی°°°ت  مو ز  ا بơش°°°ی 
اس°°°ت. ی°°°ک ¥هنی°°°ت 
 µرش°°°دیافته در هن°°°گا
مواجه°°°ه ب°°°ا ƽƠاه°°°ا و 

اش°°°تƋاهات ǀرفیتی قدرتمند برای یادگیری به دس°°°ت 
میده°°°د. درà توانای°°°ţ م°°°ا برای تǉییر ط°°°رز تفکرمان، 
ب°°°ا تǵش، در طو´ زمان، میتواند بس°°°یار مؤثر باش°°°د. 
 �دفǅه بǅد که مرتکب اش°°°تƋاه ش°°°دید، به Ơود بگویید
»چه کار متفاوتی میتوانس°°°تم انجاµ دهم که ندادµ؟«

قƹ°°°اوت کردن Ơ°°°ود� زمانی که متوج°°°ه Ơود قƹاوتی 
و انتق°°°اد از Ơود ش°°°دید، فهرس°°°تی تهیه کنی°°°د. بƋینید 
چگون°°°ه میت°°°وان ای°°°ن انتق°°°ادات را به س°°°مت پƥیرش 
س°°°و² داد. وقت°°°ی متوج°°°ه ای°°°ن Ǆ°°°ادت ش°°°دید، آن را 
یادداش°°°ت کنی°°°د. تا زمانی ای°°°ن کار را ادام°°°ه دهید که 
تǉیی°°°ر کنی°°°د. ریس°°°ک کنید� ریس°°°ک کردن س°°°الم راه 
دیگ°°°ری برای ایجاد Ơودپƥیری اس°°°ت. وقت°°°ی به آرامی 
Ơود را به س°°°مت مسیرهای جدید سو² دهید، زندگی 

میتوان°°°د یک ماجراجویţ باش°°°د.
پƥی°°°رش بţقی°°°د و ش°°°ر¬ دیگ°°°ران � پƥی°°°رش بţقید و 
شر¬ دیگران را تمرین کنید. هنگاµ تǅامل با دیگران، 
س°°°ǅی کنید آنها را به Ǆن°°°وان یک موجود کامل بƋینید. 
آنه°°°ا ه°°°م ممکن اس°°°ت هرچند وق°°°ت یک ب°°°ار اوضا® 
را ب°°°ه ه°°°م بریƩند؛ بیش°°°تر م°°°ردµ فقƻ س°°°ǅی میکنند 
بهتری°°°ن کار را انجاµ دهند اما گاهی اوقات نمیتوانند، 

پس ش°°°فقت داش°°°تن را تمرین کنید.

ƣیƊاŤ¦¤��¦�ȜǐاǍƐ�ƧǤ�±ƣǤا�Ť ¦̈¤
یکی از مواردی که پƥیرش را بس°°°یار آس°°°انتر میکند، 
فهرست کردن تماµ توضیƝات ممکن برای این است 

که چ°°°را چنین اتفاقی را تجربه میکنی°°°د. یافتن درس 
ی°°°ا هدف پش°°°ت هر چالش به ش°°°ما کم°°°ک میکند به 
ج°°°ای مƋارزه ب°°°ا آن، آن را در آǈوش بگیرید. برای مثا´، 
میدانم که با این ش°°°Ƴơ آش°°°نا ش°°°دµ تا به او کمک 
کنم تا لƝظات بس°°°یار س°°°ơتی را در زندگیاش پش°°°ت 
س°°°ر بگƥارد. او به من نیاز داش°°°ت. او نیاز به ش°°°نیده 
ش°°°دن و درà شدن داش°°°ت و من در آن راهها در کنار 
 àحتی اگ°°°ر او مرا تر µم°°°ن ب°°°ه هدف رس°°°ید .µاو ب°°°ود
ک°°°رده اس°°°ت. تƵمیم بگیرید ک°°°ه ه°°°رگاه اتفاقی برای 
ش°°°ما میافت°°°د آن را قƹ°°°اوت نکنی°°°د. در Ǆ°°°و»، باور 
داش°°°ته باش°°°ید که همه چیƩ به دلیلی اتف°°°ا² میافتد 
و همیش°°°ه چیƩه°°°ای بهت°°°ری در پ°°°Ơ ţواه°°°د داش°°°ت، 
ای°°°ن آǈاز پƥی°°°رش واقǅی اس°°°ت. راهکار دیگ°°°ر به این 
مǅناس°°°ت که وقتی چی°°°Ʃی ǈیرقاب°°°ل پیشبینی اتفا² 
میافت°°°د ب°°°ه ج°°°ای ش°°°کایت و فکر کردن بی°°°ش از حد 
ب°°°ه آن بای°°°د زندگی ک°°°ردن در آن ش°°°رایƻ را در کنار این 
چال°°°ش پیش آمده انتơا� کنیم و ادامه دهیم. برƠی 
مǅتقدن°°°د درƴورت°°°ی که اش°°°تƋاهاتمان را تکرار کنیم و 

درس°°°ی از اتفاق°°°ات ر£ داده نگیریم، این 
چرƠه ادامه Ơواهد داش°°°ت.

است به جای مقاومتکردن 
بňذیریم و به زندگی ادامه دهیم

ǡǤـــر پـــƥیـر©
بینی بودنش اس°°°ت؛ هیō چیƩ داƄمی 
کند، ولی در این مس°°°یر متǉیر باید هنر »پƥیرفتن« را داش°°°ته باش°°°ید. پƥیرفتن حواد ، 
ه°°°ا و بƵơ°°°وª اتفاق°°°ات تل°°°خ زندگ°°°ی که ن°°°ه در کنتر´ ماس°°°ت و نه قابل تǉییر، کار آس°°°انی نیس°°°ت. افرادی 
اند که هن°°°ر زندگ°°°ی ک°°°ردن را آموƠتهاند.

řƑƭŤ�ôا·

مƝافظت از Ơود با س°°°ňر Ơود اس°°°ت. با تمرین، زمان 
پای°°°ان دادن ب°°°ه اف°°°کار منف°°°ی و آǈ°°°از دوره پƥی°°°رش را 
دهید. باید بدانید پƥیرش به هیō وجه 

بƹǅی از افراد به سơتی شرایƻ را قƋو´ میکنند، زیرا 
کنند که قƋو´ ک°°°ردن یک چیƩ به مǅنای 

از رفت برون برای راه دو
کǡترل قبیلشرایƻکه این
است، خار¡ ما دست از �ن
در �نŏه پƥیرفتن �دارد وجود
دیدن است، دادن ر£ حال
انتơا�یک مƕبتو موارد
مبارزه یا µرا� حالت¥هǡی
وجود با µدو راه که �ن با
به تمامیتلاش‌هایتان
شما رسید. نơواهد نتیƙه
را ƻاینشرای نمی‌توانید
اوƸا® با باید و دهید تǉییر
بیایید. کǡار




