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گاهی لازماست به جای مقاومتکردن 
ذیریم و به زندگی ادامه دهیم ب

یـر ـــر پـــ
آرزو کیهان
روزنامهنگار

می  ت؛ هی چی دا یرقابل پیشبینی بودنش اس ای زندگی،  ی از زی ش ت. ب ت اس یرش« برای همه ما س »پ
 ، یرفتن حواد ید. پ ته باش یرفتن« را داش یر باید هنر »پ یر مت ییر میکند، ولی در این مس ت و همه چی ت نیس
ت. افرادی  انی نیس ییر، کار آس ت و نه قابل ت ه در کنتر ماس ی که ن خ زندگ ات تل و اتفاق ا و ب یته موق
تهاند. ردن را آمو ی ک ر زندگ یار قویاند که هن رادی بس د، اف ار میآین ا آن کن د و ب یرن ا را میپ ن رویداده ه ای ک

به دلسوزی با دلسوزی
یک ید. ک شرو خود
ا روانش و وهشگر پ
که د میک اد پیش

ل ش خود تبه ش
یرشخود پ از سالمی
خودتان با وقتی است.
تصور ید، بتمیک
تریندوست ب با ید ک
و ید بتمیک خود
میدهید. دلداری را او
میگویید خود به ه ن

به زدن ربه است. م م
روانی برایسلامت خود
است. ر م بسیار شما
ه یکن شش ب

شرو برای خو
خود، تبه تمرینش
برای ششاست. ب

تا ویسید ب نامهای خود
ب مرت که را اشتباهاتی
خود شید. بب شدهاید،
چیزی هر خاطر به را

ادامه ازاتتان م به که
شید. بب دادهاید،

ا

ا
یتهای است  یرش موق ، توانای پ یرش رادیکا پ
یرش  نا این نو پ م ار از کنتر ماست که م که 

ی از آنها را میکاهد. ود رن ناش به نوبه 
 ، ت. درواق ان نیس یرش رادیکا به هی وجه آس پ
د  ته باش مر تمرین نیاز داش این کار میتواند به یک 
لب در  کا ا یرش رادی س آن برآیید. پ ا از پ ا واق ت
ه ا یا  ما قادر ب ود که ش ا میش م ی ا رای ش
اس میکنید  ت و احس اده اس ی که افت ر اتفاق یی ت
ی یا  تید، مثل از دست دادن  ت، نیس نه اس اد نا
ر زندگی  ما نا ل. گاهی اوقات ش ت دادن ش از دس
ی که در  رای تید و فکر میکنید هرگ ش دیگران هس
یت  واهید کرد، چه وض آن زندگی میکنند را تجربه ن
د »این هرگ  ما فکر میکنی د یا منفی. ش ت باش مث

ا نمیافتد.« برای من اتف
ییر میکند  یب، همهچی ت د زندگی پرفرازونش در رون
و  ت اتفاقات زیادی بیفتد تا شما را مت و ممکن اس
کل این  ارد اما مش ثیر بگ ما ت ی ش د و روی زندگ کن
ه را ر میدهد،  یرش آنچ ه آیا ما توانای پ ت ک اس
اد کنیم که  ود ایج ادت را در  ا باید این  م؟ م داری
گاه کنیم،  ت ن ا دید مث ه میافتد ب ر اتفاقی ک ه ه ب

تگرا. ه با تفکری منفی و شکس ن
واهد  ای زیادی را به همراه  نا، زندگی چالشه م م
م و در  تش داری ی که دوس د مر کس ت، مانن داش
ی که رن  ا هنگا جدای و زمان یدن آنه وش کش آ
ا  ه ای کاش هرگ اتف م ک م و آرزو میکنی میبری
ن شرو  نمیافتاد. این آسان نیست، اما اگر همین ا
ود کنیم، احتما با  رش« در زندگی  ی ه پرورش »پ ب
ار میآییم و  یوهای متفاوت کن ای آینده به ش رانه ب
ا آن کنار میآییم.  ر دیگری میبینیم و ب ا را از منظ آنه
ان اتفا میافتد  ه را که برایم ه چگونه باید آنچ اینک
یریم حا اهمیت  م و ب وش باز دریافت کنی ا آ را ب
ر آن مقاومت کنیم،  را اگر بجنگیم و در براب ت، زی اس
ود ایجاد میکنیم. بله،  هن  تنها آشفتگی زیادی در 
ت،  ا س ا یک انت ت، ق ا اس یرش یک انت پ
ه زندگی  رای ادام ت ب ود این یک راه درس ا وج ا ب ام
رای  یل ش ن ق ت از ای رون رف رای ب ت. دو راه ب اس
ود دارد  ت، وج ار اس ت ما  ر آن از دس ه کنت ک
دن موارد  ت، دی ه در حا ر دادن اس ن آنچ یرفت پ
ارزه با آن  ی آرا یا م هن ا یک حالت  ت و انت مث
ه نتیجه  شهایتان ب ی ت ود تمام ا وج ه راه دو ب ک
ییر  رای را ت ما نمیتوانید این ش ید. ش د رس واه ن

ار بیایید. د و باید با اوضا کن دهی
ی در این دنیای در  ما را برای زندگ یرش، ش ن پ تمری
ییر آماده میکند؛ در جای که هرگ نمیدانید  ا ت ح
یرش مانند  د، پ ت بیفت ده چه اتفاقی قرار اس در آین

ت. با تمرین، زمان  ود اس ر  ود با س افظت از  م
رش را  ی از دوره پ ی و آ کار منف ه اف ان دادن ب پای
یرش به هی وجه  ی میدهید. باید بدانید پ تش

ا ض ندارد. اطی ب ارت

س س
و میکنند، زیرا  تی شرای را ق ی از افراد به س ب
نای  ردن یک چی به م و ک اس میکنند که ق احس
ت.  و بودن آن اس د  یی ا و ت ا آن اتف ت ب موافق
ی  رای ت که در چنین ش ن این اس یرفت کل ن مش

تی هم نمیکنید. وش اس شادی و  هرگ احس
ا اما  ی زی تیم موجودات ان هس ا فق انس ه م هم
ن  م بهتری ی میکنی ادگی س ه س ه ب ، ک و ی م
ود را در  ب  ل ، ا ا ن ح ا ای م. ب ا دهی کار را انج
م و  گاه میکنی ی ن ن با یرممک تانداردهای  اس
اوت میکنیم و در  دت ق ود را بش تهای  شکس
م. ده میگیری تاوردهایمان را نادی ا دس ن ح ی

وزانه  ی دلس ا موض تل ات ود، مس رش  ی پ
ا  رش تم ی ود و پ ه  ت ب ر نس ت ت آمی و م
ی  د و حت ، ب و ت  ان اس ودی م ای وج شه ب
یار پیچیدهتر از آن هستند که به آنها  ت. افراد بس زش
 » و ود را » ه جهانی داده شود. انسانهای که  رت
مت روان د، س س د« ارزیاب نمیکنن ا »ب ی
وند  یرهای میش ری دارند و وارد مس ت تی با نا ش

ت. کوفای اس ه در حا ش ک

م ا
د. یک  رو کنی ود ش ه  وزی ب ا دلس وزی  ب دلس
نهاد میکند که شفقت  گر و روانشناس پیش وهش پ
ت. وقتی  ود اس رش  ی المی از پ کل س ود ش به 
ا بهترین  ور کنید ب د، ت ت میکنی ان  ودت ا  ب
ت میکنید و او را دلداری میدهید.  ود  دوست 
ود  ود میگویید مهم است. ضربه زدن به  آنچه به 

ر است. یار م ما بس مت روانی ش برای س
و برای شرو تمرین شفقت  ه  شش  یک نق ب
ید  ود نامهای بنویس ت. برای  ش اس ش ود، ب به 
ود را  شید.  اهاتی را که مرتکب شدهاید، ب ت تا اش

ان ادامه  ه به مجازاتت ی ک اطر هر چی ه  ب
شید. دادهاید، ب

د و درس  تر بیاموزی بیش
اهات  ت از اش د  بگیری
ت  درس بگیرید. شکس
ت  موفقی ز  ا ی  ش ب
ت  هنی ک  ت. ی اس
گا  دیافته در هن رش
ا و  اه ا  ه ب مواجه

ت  رفیتی قدرتمند برای یادگیری به دس اهات  ت اش
رز تفکرمان،  ییر ط ا برای ت د. در توانای م میده
د.  یار مؤثر باش ش، در طو زمان، میتواند بس ا ت ب
ود بگویید  دید، به  اه ش ت د که مرتکب اش ه ب دف
؟« تم انجا دهم که نداد »چه کار متفاوتی میتوانس

اوتی  ود ق ه  ود زمانی که متوج اوت کردن  ق
ینید  د. ب تی تهیه کنی دید، فهرس ود ش اد از  و انتق
یرش  مت پ ادات را به س ن انتق وان ای ه میت چگون
دید، آن را  ادت ش ن  ه ای ی متوج و داد. وقت س
ه دهید که  ن کار را ادام د. تا زمانی ای ت کنی یادداش
الم راه  ک کردن س ک کنید ریس د. ریس ر کنی یی ت
ی به آرامی  ت. وقت یری اس ودپ ری برای ایجاد  دیگ
مت مسیرهای جدید سو دهید، زندگی  ود را به س

د. د یک ماجراجوی باش میتوان
قید و  رش ب ی ران  پ ر دیگ د و ش قی رش ب ی پ
امل با دیگران،  شر دیگران را تمرین کنید. هنگا ت
ینید.  وان یک موجود کامل ب ن ی کنید آنها را به  س
ار اوضا  ت یک ب ت هرچند وق م ممکن اس ا ه آنه
ی میکنند  رد فق س تر م ند؛ بیش م بری ه ه را ب
ن کار را انجا دهند اما گاهی اوقات نمیتوانند،  بهتری

تن را تمرین کنید. فقت داش پس ش

ی ا ا ا
انتر میکند،  یار آس یرش را بس یکی از مواردی که پ
ات ممکن برای این است  فهرست کردن تما توضی

د. یافتن درس  را چنین اتفاقی را تجربه میکنی که چ
ک میکند به  ما کم ت هر چالش به ش ا هدف پش ی
 ، وش بگیرید. برای مثا ا آن، آن را در آ ارزه ب ای م ج
د تا به او کمک  نا ش میدانم که با این ش آش
ت  تی را در زندگیاش پش یار س ظات بس کنم تا ل
نیده  ت. او نیاز به ش ارد. او به من نیاز داش ر بگ س
ت و من در آن راهها در کنار  دن و در شدن داش ش
ر او مرا تر  ید حتی اگ ه هدف رس ن ب . م ود او ب
رگاه اتفاقی برای  ه ه میم بگیرید ک ت. ت رده اس ک
، باور  و د. در  اوت نکنی د آن را ق ما میافت ش
ا میافتد  ید که همه چی به دلیلی اتف ته باش داش
ت،  د داش واه ری در پ  ای بهت ه ه چی و همیش
ر به این  ت. راهکار دیگ ی اس رش واق ی از پ ن آ ای
ل پیشبینی اتفا  یرقاب ی  ت که وقتی چی ناس م
ش از حد  کایت و فکر کردن بی ای ش ه ج د ب میافت
رای را در کنار این  ردن در آن ش د زندگی ک ه آن بای ب
ی  ا کنیم و ادامه دهیم. بر ش پیش آمده انت چال
اهاتمان را تکرار کنیم و  ت ی که اش ورت د در تقدن م

ات ر داده نگیریم، این  ی از اتفاق درس
ت. واهد داش ه ادامه  چر

است به جای مقاومتکردن 
ذیریم و به زندگی ادامه دهیم ب

یـر ـــر پـــ
می  ت؛ هی چی دا بینی بودنش اس
 ، یرفتن حواد ید. پ ته باش یرفتن« را داش یر باید هنر »پ یر مت کند، ولی در این مس
ت. افرادی  انی نیس ییر، کار آس ت و نه قابل ت ه در کنتر ماس ی که ن خ زندگ ات تل و اتفاق ا و ب ه
تهاند. ردن را آمو ی ک ر زندگ اند که هن

ا

ت. با تمرین، زمان  ود اس ر  ود با س افظت از  م
رش را  ی از دوره پ ی و آ کار منف ه اف ان دادن ب پای
یرش به هی وجه  دهید. باید بدانید پ

و میکنند، زیرا  تی شرای را ق ی از افراد به س ب
نای  ردن یک چی به م و ک کنند که ق

از رفت برون برای راه دو
ترل ک که قبیلشرای این
است، خار ما دست از ن
در ه ن یرفتن پ دارد وجود
دیدن است، دادن ر حال
یک ا انت و بت م موارد
مبارزه یا را ی ه حالت
وجود با دو راه که ن با
به تمامیتلاشهایتان
شما رسید. واهد ن ه نتی
را اینشرای نمیتوانید
ا او با باید و دهید ییر ت

بیایید. ار ک




