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  بخش اول
  مزیت رها کردن

  
  

  
کنـیم و   حسرت، بخشی جـدایی ناپـذیر از زنـدگی اسـت. همـه مـا اشـتباه مـی        

دهیم و بـاور   میگیریم. گاهی چیزهاي بزرگ و با ارزشی از دست  تصمیمات بدي می
  داریم که بسیاري از آنها غیرقابل اجتناب است.  

دهـد و   هاي زیادي می اما حسرت، هدفی در درون خود دارد. حسرت به ما درس
کند که از انجام دوباره اشتباهات و اتخاذ تصمیمهاي نامناسب دوري کنیم.  کمک می

یمات بد تکرار شـود، در  اما اگر اجازه دهیم که این حسرت با تکرار اشتباهات و تصم
هـاي اشـتباهی در    نهایت در ما نهادینه خواهند شد. و نتیجه این است کـه داسـتان  

رساند کـه   ها در نهایت ما را به این نتیجه می ذهن خود خواهیم ساخت. این داستان
توانایی اتخاذ تصمیمات خوب را نداریم و در نتیجه چیزي که داریم همانی است که 

   لیاقت ما است.
تـوانیم   کنیم به این صورت که دیگـر نمـی   در این مرحله ما احساس ایستایی می

کنـیم   ینکه احساس می حرکت کنیم و حس ناراحتی، استرس و ترس داریم. و بدتر ا
توانیم تغییرات مثبتی ایجاد کنـیم.   تمام پیشامدها به دلیل اشتباهات ما است و نمی

  کنیم.   در نتیجه احساس ناتوانی می
توانیم ایـن احساسـات را رهـا کنـیم، خـود را       رها کردن این است که می مزیت

هـاي خـود    بازیابی کنیم و بدون سرخوردگی و پشیمانی به دنبال علایـق و خواسـته  
توانیم با انتظار اتفاقات خوب به جلو حرکت کنیم و مهمتـر اینکـه ایـن     برویم. ما می

  در کنترل خود ما هستند.  شود که نتایج تا حد زیادي احساس در ما ایجاد می
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ها خیلی ساده است  ها و حسرت ها، اضطراب ها، ناراحتی قطعاً بیان رهایی از ترس
اما انجام آن به این سادگی نیست. عموماً این احساس در پـنج بخـش از زنـدگی مـا     

  ریشه دارند:
 ارتباطات (با اعضاي خانواده، دوستان و همسر). 1
 سلامت (روحی و روانی). 2
 توسعه فردي (تحصیلی، هیجانی و معنوي). 3
 شغل یا کسب و کار  . 4
 وضعیت مالی. 5

  
در چند فصل آینده ما بستر پذیرش ذهنیت رها کردن را ایجـاد خـواهیم کـرد.    

دهد و یاد خواهید گرفت  هاي بالا را تحت تاثیر خود قرار می این ذهنیت تمام بخش
چیزهـا را رهـا کنیـد، چـرا بایـد      که چگونه متوجه شوید که چه زمانی باید بعضـی  

آوریـد چـه    بلافاصله این کار را انجام دهید و مزایایی که از این کـار بـه دسـت مـی    
  تواند باشد.  چیزهایی می
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  رها کردن به چه معنی است (و به معنی چه چیزهایی نیست)
  
  

  یک تفاوت بسیار مهم بین رها کردن و تسلیم شدن وجود دارد.  
  جسیکا هاچیگان

  
بندیم چون براي ما مهم هستند. اما زمانی که شرایط مربوط  ما به چیزها دل می
کند ما در سازگار شدن با این شـرایط مشـکل داریـم. مـا بـه       به آن چیزها تغییر می

  توانیم شرایط جدید را درك کنیم.  لحاظ هیجانی نمی
رتـان را  شود کا به عنوان مثال، فرض کنید که رفتار شما در محیط کار سبب می

از دست بدهید. اگر استخدام بودن بخشی از هویت شما باشد احتمالاً پذیرفتن اینکه 
اید سخت است. در این حالت احساس عصبانیت، ناراحتی و  کار خود را از دست داده

  سرزنش کردن خود کاملاً قابل درك است.  
ر ازدواج گیرید از هم جدا شوید. اگ یا فرض کنید که شما و همسرتان تصمیم می

براي شما مهم باشد قطعاً جدا شدن خیلی سخت است و در این حالـت نیـز خشـم،    
کند. تا زمـانی کـه ایـن احسـاس در شـما وجـود        نارضایتی و حسرت خودنمایی می

  داشته باشد براي سازگار شدن با شرایط جدید مشکل خواهید داشت. 
منفی مقابله کنیم، آنها را آل، همه ما باید بتوانیم با این احساسات  در حالت ایده

به روشی منطقی مدیریت کنیم و در نهایت در زنـدگی بـه جلـو حرکـت کنـیم. بـه       
عنوان مثال، باید بتوانیم شغل دیگري پیدا کنیم و یا شخص دیگري را ملاقات کنیم 

  که در زندگی ما نقش موثري داشته باشد و بتواند شریک زندگی خوبی باشد. 
ا از لحاظ احساسی خیلی به رخدادهاي گذشته وابسته ایم. اما در بیشتر اوقات م

تـوانیم   کنـیم مـی   مانیم چـون احسـاس مـی    ما از ادامه دادن به مسیر زندگی باز می
تغییراتی در گذشته ایجاد کنیم که بتواند اثرات احساسات منفی را کاهش دهد. این 

طبیعی است اما توانایی ما مرحله، مرحله چانه زنی درد و رنج نام دارد. این امر کاملاً 
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کند و حس اغـراق آمیـزي از کنتـرل بـه مـا       در حرکت به سمت جلو را محدود می
  دهد.  می

شود. به این صـورت کـه بـه     مرحله رها کردن با پذیرش شرایط جدید شروع می
شویم کـه دیگـر بـه     کنیم و متعهد می جاي چسبیدن به گذشته واقعیت را قبول می

دمان را از رویدادهایی که تاثیر زیادي بـر آنهـا نـداریم جـدا     گذشته نچسبیم. ما خو
  کنیم.   می

پذیریم که از دست دادن شغل نتیجه کار خودمان بوده است.  به عنوان مثال، می
آییم که ازدواج ما به ته خـط رسـیده اسـت. و مهمتـر اینکـه       ما با این نکته کنار می

م. ما از مرحله چانه زنی درد و رنج توانیم شرایط را تغییر دهی کنیم که نمی درك می
افتاد و اشتباهی رخ داده  مرحله اي که فکر می کنیم نباید این اتفاقات براي ما می –

شویم. در مرحله پذیرش است که  عبور کرده و وارد مرحله پذیرش موضوع می -است
  رود.  این ناراحتی و تاسف از بین می

  رها کردن به چه معنی نیست
شود. و به جاي  ی اوقات با اجتناب از رنج عاطفی اشتباه گرفته میرها کردن گاه

کنیم. این در حقیقت یک  اینکه با افکار و احساسات منفی مقابله شود آنها را رها می
شود. با اجتناب از مقابله با  تفاوتی ختم می ذهنیت خطرناك و ناسالم است زیرا به بی

  رسیم.   سنگدلی میتفاوتی و حتی  رنج عاطفی در نهایت به بی
هـاي   کنیم تـا بتـوانیم خودمـان را از اسـترس، نـاراحتی و رنـج       ما این کار را می

عاطفی دور کنیم. اما متاسفانه این چهارچوب ذهنی بیش از آنکه مفید باشد بـه مـا   
رساند و در نهایت فرصت شناخت این احساسات و مقابله با آنها به روشـی   آسیب می

  م. دهی موثر را از دست می
روش مناسب براي رها کردن این است که ابتدا این افکار و احساسـات منفـی را   

کنیم و از مرحله انکـار و چانـه    مشخص کنیم، بررسی کنیم که چرا آنها را تجربه می
زنی عبور کرده و به مرحله پذیرش برسیم. در طی ایـن فرآینـد دو اتفـاق مهـم رخ     

  دهد.  می
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گیریم چگونه به  دهیم. یاد می ود را افزایش میاول اینکه ما مقاومت احساسی خ
جاي اینکه احساسات خود را سرکوب کرده و از آنهـا دوري کنـیم آنهـا را مـدیریت     

  کنیم.  
کنیم. در این حالت  دوم اینکه ذهنیت عدم اتصال به گذشته را در خود ایجاد می

در نهایـت بـه    کنـیم و  شناسیم، آنها را بررسـی مـی   احساساتی که داریم را دقیقاً می
دهیم که آنها را رهـا کـرده و شـرایط جدیـد را بپـذیریم. متوجـه        خودمان اجازه می

شویم که رها نکردن گذشته روشی ناسالم است و به جاي اینکه رنج عاطفی خود  می
  کنیم.  را صرفاً از جلوي چشم خود دور کنیم آن را حل می

هاي عمومی  سف، ترس و ناراحتیاگر واقعاً به دنبال رها کردن خاطرات ناگوار، تا
هـا را بـراي شـما     هستیم ابتدا باید با آنها روبرو شویم. در بخش سـوم ایـن تکنیـک   

  توضیح خواهم داد. 
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  چگونه متوجه شویم که زمان رها کردن فرا رسیده است
  
  

کنند که دل بستن و نگـه داشـتن چیزهـا نشـانه قـدرت اسـت. امـا         بعضی افراد فکر می
دارد که قدرت بیشتري نیاز است تـا متوجـه شـوید زمـان رهـا کـردن        هایی وجود زمان

  فرارسیده و چیزهایی را رها کنید. 
  آن لاندرز

  
ذهن ما این توانایی را دارد که وضعیت هیجانی ما را پنهان کند. این توانایی هم 
در مورد نقاط ضعف و هم در مورد نقاط قوت وجود دارد. در اصـل ایـن توانـایی بـه     

اطـلاع   حافظت از ما ایجاد شده است. اگر ما از وضعیت احساسـی خـود بـی   منظور م
ها و تهدیدهایی که از تصویر خود داریم اجتنـاب   توانیم از احساسات، ترس باشیم می

  کنیم.  
کنـد.   اما متاسفانه این اجتناب کردن به سرعت وضعیت عاطفی ما را تشدید مـی 

توانیم با افکار منفی که  در نتیجه نمیدانیم که چه احساسی داریم و  ما همچنان نمی
شوند مقابله کنیم. اگر نتوانیم با این احساسـات منفـی    سبب ایجاد استرس در ما می

  روبرو شویم توانایی مدیریت مناسب آنها را نیز نخواهیم داشت. 
به همین دلیل مهم است بتوانیم احساسات منفی و شرایط حاصل از آن که ما را 

تـوانیم بـه    را تشخیص دهیم. زیرا تنها در این حالت است که مـی  دارد عقب نگه می
  روشی موثر و سالم با آنها مقابله کرده و در نهایت رهایشان کنیم. 

ایـد کـه    دهد شما به چیزي دل بسته معمولاً چند نشانه وجود دارد که نشان می
کنیـد   بـه مـی  تاثیر منفی بر روي ذهنیت شما دارد. اگر شما هر کدام از اینها را تجر

لازم است دلیل آنها را به خوبی بررسی کنید. از خودتان بپرسید به چـه چیـزي دل   
  ام که سبب شده اینگونه احساس کنم؟ بسته
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  کنید دائماً احساس ناامیدي می
تواند بصورت یک جریان زیـر سـطحی    ناامیدي گاهی مشخص نیست و صرفاً می

  شود.  هایی از آن نمایان می باشد که گاهی نشانه
این حالت معمولاً ناشی از حس درماندگی اسـت. در ایـن حالـت شـما احسـاس      

توانید شرایطی که براي شما مشکل ایجاد کـرده را تغییـر دهیـد. ایـن      کنید نمی می
تواند سبب ایجاد احساسات دیگري مانند احساس گناه، اضطراب و نگرانـی   حس می

  شود. 

  کنید اد میزمان زیادي را صرف رنج کشیدن از یک رخد
اینکه شما به گذشته فکر کنید و خاطرات مهمی در گذشته به ذهن شما برسد  

یک چیز است اما اینکه بصورت مداوم به یک خاطره در گذشته فکر کنید که سـبب  
تواند شامل از دست دادن  رنج عاطفی شود چیز دیگري است. مثالهاي مورد اخیر می

  آور باشد.  مات حسرتشغل، جدا شدن از همسر یا اتخاذ تصمی
دهـد تـا بتـوانیم     تـري مـی   گذشته در هویت ما نقش دارد زیرا به ما دید وسـیع 

تواند بعنوان ابـزاري   شرایط موجود را بهتر درك کنیم. علاوه بر این، این گذشته می
کند تا مشکلات را حل کـرده و احساسـات خـود را کنتـرل      باشد که به ما کمک می
کنیم و همین توجه زیاد بـه   ر روي یک رخداد تلخ تمرکز میکنیم. اما گاهی اوقات ب

این رویداد سبب می شود تمرکز خود را از دست بدهیم و بـه حواشـی ایـن رخـداد     
  کند.  بپردازیم. در نهایت همین یک رویداد تمام توجه ما را به خودش جلب می

  در حال خودخوري هستید
عـددي باشـد. مثالهـاي آن    تواند بـه دلایـل خـارجی و داخلـی مت     خودخوري می

عبارتند از ارتباطی که از بین رفته است، رفتار نامناسب توسـط رئـیس، اتفـاقی کـه     
سبب شده حس قربانی به ما دست دهد یا هدفی که همیشه خارج از دسترس ما به 

  رسد.   نظر می
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کنـیم   شـود کـه بـاور مـی     خودخوري نیز مانند حس ناامیدي زمـانی ایجـاد مـی   
روي اتفاق خاصی تاثیر داشته باشیم. در این حالت به حال خود تاسف توانیم بر  نمی
  کنیم فاقد توانایی لازم براي تغییر شرایط هستیم.  خوریم چون فکر می می

به جاي اینکه به دنبال شواهدي باشیم که نشان دهد تصمیم ما اشتباه بوده اسـت  
  همچنان سعی داریم تصمیم خود را منطقی جلوه دهیم

شـود هیجانـات منفـی همچنـان      لایل دل بستن به چیزها که سبب مییکی از د
باقی بمانند این است که با وجود اینکه مشخص است که آن چیزها ارزشی نداشته و 

کنیم دل بستن به آنها را توجیه کـرده و تصـمیمات    اشتباه هستند، باز هم سعی می
است تصمیم بگیـریم   خود در این مورد را منطقی جلوه دهیم. به عنوان مثال ممکن

حتی در صورتی که همسرمان به ما خیانت کرده است باز هم با او زنـدگی کنـیم. و   
در این حالت به جاي اینکه این رابطه را کنار بگذاریم و از آن دل ببریم، به کسی که 

کنیم که  کنیم و همچنان پافشاري می کند حمله می به ما این حقیقت را گوشزد می
  ت بوده است. تصمیمات ما درس

گیرد. و این یک نشانه کاملاً  این توجیه تصمیمات و رفتارها از غرور ما نشات می
دهد باید احساسات خود راجـع بـه آن وضـعیت را مـورد      مشخص است که نشان می

  بازبینی قرار دهیم. 

  اید کنید از نظر عاطفی تخلیه شده احساس می
رسـودگی احساسـی خیلـی     تشخیص و ارزیابی این احساس کار سـختی اسـت. ف  

دهد. و به این دلیل که سرعت پیشـرفت آن خیلـی کنـد اسـت چنـدان       آرام رخ می
شود دقیقاً ماننـد حـالتی کـه     تشخیص داده نشده و در نتیجه بدون مدیریت رها می

بریـد. در ایـن    گذارید و دماي دیگ را آرام آرام بالا می اي را در دیگ آب می قورباغه
رسد اما قورباغه متوجه آن نشده و در نهایت از  قطه جوش میحالت دماي دیگ به ن

  رود.   بین می
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زاي روزانـه کـه در زنـدگی     فرسودگی احساسی اغلب به اشتباه به عوامل استرس
هـاي   شخصی یا کاري وجود دارد مانند رفت و آمد به محل کـار یـا مراقبـت از بچـه    

فرسـودگی احساسـی در   شود. اما واقعیت ایـن اسـت کـه ایـن      شلوغ نسبت داده می
  ایم، ریشه دارد.  استرس، اضطراب و حسرت رویدادهاي گذشته که ما به آن چسبیده

  اید را به یاد آورید توانید آخرین باري که شاد بوده نمی
هـاي   زاي روزانه نیست. و ناشـادي  ناشادبودن مزمن به دلیل وجود عوامل استرس
که خـود نتیجـه فقـدان روابـط      -حاصل از صرف زمان زیاد در شبکه هاي اجتماعی

  شود.  هم به ندرت به ناشادي مزمن تبدیل می  -اجتماعی مناسب است
توانید آخرین باري که شاد بودید را به یاد آورید احتمالاً به یک خـاطره   اگر نمی

آور چسبیده ایـد. احتمـالاً تمرکـز     دردناك، فقدان عمیق یا یک تصمیم بسیار تاسف
شـود   اد به این رویداد از بین می رود و همین امـر باعـث مـی   شما به دلیل توجه زی

  هاي کوچک روزانه لذت ببرید.  نتوانید از شادي
توانـد سـبب ایجـاد افسـردگی و در      این احساس اگر بدون مدیریت رها شود می
  نهایت جدایی احساسی و اجتماعی منجر شود. 

  بینید چه باید کرد ها را می زمانی که این نشانه
ت که بررسـی کنیـد چـرا ایـن احساسـات و هیجانـات منفـی را تجربـه         مهم اس

کنید. و هر چقدر سریعتر این کار را بکنید بهتر است. اگر به این گونه احساسات  می
کننـد و در   اجازه دهید بدون این که بررسی شوند در ذهن شـما بماننـد، رشـد مـی    

از رهـا کـردن حاصـل    شوند که به احساس آزادي عاطفی کـه   نهایت مانع از این می
  شود، برسید.  می

کنـد   کنیم که به شما کمک می هاي مختلفی را بررسی می در بخش سوم تکنیک
بتوانید این آزادي را تجربه کنید. اما در چند بخش آینده باید چند مورد دیگر را نیز 

  بررسی کنیم تا بستر مورد نیاز براي درونی شدن این تکنیکها ایجاد گردد. 



28        هنر رها کردن 

  ضروري براي یادگیري رها کردن دلیل 10
  
  

دهید چیزها را رها کنید فعالیـت طبیعـی بـدن شـما بـراي       زمانی که به خودتان اجازه 
  شود.   التیام خودش شروع می

  تیچ نات هن
 

زمانی که بتوانید ذهنیـت دل نبسـتن و رهـا کـردن را در خـود نهادینـه کنیـد        
د کمـی بیشـتر بـه ایـن موضـوع      توانید آزادي عاطفی را تجربه کنیـد. امـا بیایی ـ   می

هـایی کـه ایـن آزادي عـاطفی      خواهیم در مـورد انـواع مزیـت    بپردازیم. در اینجا می
  تواند براي شما داشته باشد کمی بیشتر صحبت کنیم.   می

 رشد شخصی. 1
کنـیم. در   بندیم تمام توجه خود را به آن معطوف می زمانی که به چیزي دل می

گـذاري   بر روي یک مـورد در گذشـته یـا حـال سـرمایه      نتیجه منابع انرژي ما صرفاً
تواند سبب ناراحتی، خشم و یا نارضایتی گردد. اما زمانی که مـا ایـن    شود که می می

شـوند. همـین    کنیم این منابع انرژي آزاد می کننده را رها می خاطره منفی یا ناراحت
  شدن خود صرف کنیم.  دهد بتوانیم این منابع را در راستاي بهتر امر به ما امکان می

 بهبود سلامت ذهنی. 2
چسبیدن به خاطرات دردناك تاثیر زیادي بر روي اعتمـاد بـه نفـس و پایـداري     

شود به تدریج پایداري ذهنی ما کمتر شده و حتـی   ذهنی ما دارد. این کار سبب می
  ما را وارد مرحله افسردگی کند. 

هنـی را از روي خودمـان   کنـیم ایـن فشـار ذ    زمانی که این خاطرات را رهـا مـی  
توانیم دوباره مقاومـت   داریم. در نتیجه اعتماد و عزت نفس ما تقویت شده و می برمی

  و پایداري خود در برابر عوامل استرس زاي زندگی را بیشتر کنیم. 
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 بهبود سلامت جسمی. 3
شود بدن ما نیز  هاي گذشته سبب می ها و ناراحتی دل بستگی احساسی به تاسف

شود میزان استرس ما افـزایش یافتـه، فشـار     ر قرار گیرد. این امر سبب میتحت تاثی
  خون ما بالا رود و حتی توانایی خواب راحت نیز از ما سلب شود. 

کنـیم ایـن فشـار فیزیکـی نیـز از بـین        زمانی که خودمان را از گذشته جدا مـی 
هـاي   شـود بـدن مـا سـالم بمانـد و دیگـر اسـترس        رود. انجام این کار سبب مـی  می

  اي جز تخریب جسم ما ندارد، ایجاد نشود. غیرضروري که نتیجه

 ارتباطات بهتر. 4
زمانی که خاطرات دردناکی دارید داشتن ارتباطات سالم نیز سخت خواهـد بـود.   

شوند که بتوانیم به خودمان احترام بگـذاریم. عـلاوه بـر     این خاطرات مانع از این می
ران هم نتوانیم احترام بگذاریم. همانگونـه کـه   شود به دیگ این، این موضوع سبب می

در بالا توضیح داده شد منابع توجه ما صرفاً بر روي چیزهایی اسـت کـه رنـج و درد    
  کنند.  ایجاد می

شود بتوانیم بر روي مراقبت از خود و دیگران تمرکـز کنـیم.    رها کردن سبب می
شـود کـه دوسـت،     ما از لحاظ احساسی حضور بیشتري داریم و همین امر سبب می

  همسر و همکار بهتري باشیم. 

 تمرکز کمتر بر روي رضایت دیگران. 5
شود که سبب  ناراحتی ذهنی ما اغلب سبب اتخاذ تصمیمات و انجام کارهایی می

توانـد سـبب نـاراحتی، نگرانـی،      شود. این تصمیمات و کارها می ناراحتی دیگران می
  . خشم و حتی حس ناامیدي در خود ما نیز بشود

دهیم که دیگـر بـر    کنیم به خودمان این اجازه را می زمانی که گذشته را رها می
کنیم بر روي تصمیماتی زمـان   روي رضایت دیگران تمرکز نکنیم. در عوض سعی می

بگذاریم که بر اساس نیازهاي خودمان باشد و از منابعی که در اختیار داریم بهتـرین  
  استفاده را بکنیم.  



30        هنر رها کردن 

 شجاعت بیشتر. 6
ها تمرکز کنیم بیشتر از تکـرار آنهـا    هرچقدر بر روي تصمیمات اشتباه و حسرت

اي برسد که دیگـر نتـوانیم حتـی     تواند به مرحله ترس خواهیم داشت. این ترس می
  تصمیمات بسیار کوچک یا گامهاي بسیار کوچکی برداریم. 
صـورت  تـوانیم ب  داریم می وقتی ما از دل بستن به اشتباهات گذشته دست بر می

منطقی عواقب این کار را مورد ارزیابی قرار دهیم. در بسیاري از حالات ایـن عواقـب   
ایم. درك این حقیقـت بـه مـا     کرده بسیار کمتر از آن چیزي هستند که ما تصور می

  تر دست به عمل بزنیم.   کند در آینده راحت کمک می

 بهبود سازگاري. 7
م ذهـن مـا نیـز درگیـر گذشـته      چسـبی  زمانی که ما به گذشته دردناك خود می

شود و در نتیجه تمـام اهـدافی کـه محقـق نشـده اسـت، ارتباطـات نامناسـب و          می
گیرد. ایـن امـر سـبب     هاي گذشته در جلوي چشم ما قرار می ها و نارضایتی شکست

افتد را پذیرفتـه و بـا    شود به راحتی نتوانیم تغییراتی که در حال حاضر اتفاق می می
  . آنها سازگار شویم

کنیم میزان سازگاري ما نسـبت بـه تغییـرات بیشـتر      زمانی که چیزها را رها می
شـود در   شود و توانایی سازگاري بیشتري خـواهیم داشـت. ایـن امـر سـبب مـی       می

تر با مسایل کنـار بیـاییم و نتیجـه ایـن کـار، شـادي و ایجـاد         اتفاقات روزمره راحت
  تغییرات مثبت در رشد شخصی خواهد بود. 

 هاي روزانه دانی بیشتر بابت شاديقدر. 8
شود نتوانیم از حـال لـذت ببـریم. در ایـن حالـت       دل بستن به گذشته سبب می

گیرنـد و مـا فرصـت خندیـدن بـا       هاي مثبت روزانه مورد توجه ما قـرار نمـی   تجربه
روي ساده و حتی لذت خواندن یک کتاب داسـتان را از دسـت    دوستان یا یک پیاده

  دهیم.  می
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هـاي کوچـک را بـدانیم و     شود بتوانیم بهتر قدر ایـن شـادي   سبب می رها کردن
هـاي مربـوط بـه ایـن خـاطرات       چون دیگر درگیر خاطرات دردناك گذشته و تـرس 

توانیم لحظات کوچـک شـادي کـه قـبلاً مـورد توجـه مـا قـرار          تر می نیستیم راحت
  اند را ببینیم.  گرفته نمی

 همدلی بیشتر با دیگران. 9
توانیـد   هاي خود هسـتید نمـی   ها و شکست سرگرم دردها، حسرتزمانی که شما 

در هنگام ایجاد مشکل یا شکست براي دیگران بـا آنهـا همـدردي کنیـد. هرچقـدر      
توانیم درد افراد دیگر مانند دوستان،  بیشتر به دردهاي خودمان توجه کنیم کمتر می

  فرزندان و همکاران را احساس کنیم.  
تـر بـا احساسـات     ن را در خـود نهادینـه کنـیم راحـت    زمانی که بتوانیم رها کرد

هـاي آنهـا را درك کـرده و     تـوانیم دیـدگاه   گیـریم و بهتـر مـی    دیگران ارتبـاط مـی  
کنـد نسـبت بـه دیگـران در      احساساتشان را متوجه شویم. این امر به ما کمـک مـی  

اطراف خود بیشتر دقت کنیم و توجـه بیشـتري بـه آنهـا داشـته باشـیم. لـذا بهتـر         
  وانیم وقتی آنها نیاز به حمایت دارند وارد عمل شده و به آنها کمک کنیم.  ت می

 استقلال عاطفی . 10
شـود و در ایـن    چسبیدن به گذشته مانع از یافتن لذت و شادي در خودمان مـی 

گردیم. حتی ممکن است براي افـزایش   حالت براي شادي به دنبال منابع بیرونی می
  یق خود به دیگران وابسته شویم. اعتماد به نفس یا رسیدن به علا
دهیم کـه بتـوانیم    کنیم به خودمان این آزادي را می زمانی که گذشته را رها می

پذیریم که براي داشتن حس خوب نسـبت بـه    هاي خود را کنترل کنیم و می شادي
  خود و شرایطی که داریم نیازي نیست به دیگران وابسته باشیم. 
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  کار سخت رها کردن
نه که تا اینجا متوجه شدید کارهاي زیادي وجود دارد که باید انجام شود. همانگو

هـا،   اگر بگوییم که شادي حال و آینده مـا بـه متعهـد بـودن بـه رهـا کـردن تـرس        
هایی که ما را عقب نگه داشـته اسـت بسـتگی دارد،     ها و حسرت ها، نگرانی نارضایتی

  ایم.  اغراق نکرده
انگونه که قبلاً هم گفتم اگر این کار سـاده بـود   رها کردن، کار آسانی نیست. هم

  دیگر نیازي به این کتاب نبود. اما انجام این کار همیشه و در همه حال ممکن است. 
هاي افراد مختلـف   هرچند که گذشته افراد با هم متفاوت است و دردها و نگرانی

دي بین همـه  باشد، اما باید توجه داشت که عوامل ایجاد استرس زیا نیز متفاوت می
ما مشترك است. حداقل ظاهر موضوع این گونه است که همه ما چیزهاي مشـترك  
زیادي داریم. در بخش بعدي چیزهاي مشترکی که بـین عمـوم افـراد وجـود دارد و     

کنیم. البته دقت داشته باشید که ممکن  سبب شده آنها را عقب نگه دارد بررسی می
  موارد گفته شده را داشته باشید.  است شما صرفاً چند مورد محدود از این
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  مورد از مهمترین چیزهایی که باید رها کنیم 20
  
  

هـا و   هـا و نیـز دلهـره    ها و نگرانـی  رها کردن یعنی اجازه دهیم تصاویر و هیجانات، ترس
  هاي گذشته که با روح ما درآمیخته است، بروند.  حسرت

  جک کورنفیلد
  

کنـد. حتـی زمـانی کـه      دیگران جـدا مـی  چسبیدن به خاطرات دردناك، ما را از 
خواهند به ما کمـک کننـد    شوند و می دوستان و خانواده ما نیز درد ما را متوجه می

هاي هیجانی ما باید دور از دسترس دیگران و  رسد که این ناراحتی باز هم به نظر می
ایـن   شـود. اگـر   صرفاً با ما بمانند. همین امر به تنهایی و جدایی از افراد منجـر مـی  

شود احسـاس کنـیم    کند و در نهایت سبب می منزوي شدن مدیریت نشود، رشد می
  که درد ما به هیچ کس دیگري ارتباط ندارد. 

واقعیت این است کـه بسـیاري از مـردم دردهـاي مشـترکی دارنـد. مـا معمـولاً         
خاطرات دردناکی از رویدادهاي مشابه داریم. ما بـه احساسـات منفـی کـه ناشـی از      

  ایم. هاي مشابهی هستند چسبیده سرت و شکستتاسف، ح
مـورد از مهمتـرین    20خواهیم در اینجـا   خوب با در نظر داشتن این موضوع می

چیزهایی که تمامی افراد باید آنها را رها کنند را مورد بررسی قرار دهیم. این مـوارد  
بـردن از  کنند و مانع از لـذت   موضوعاتی هستند که افکار و هیجانات ما را درگیر می

  شوند.  توانیم داشته باشیم، می تجربیات جدیدي که می
شود یک لیست شلوغ و کسل کننده نیست  مواردي که در ادامه توضیح داده می

هاي احساسـی کـه کنتـرل     شود. اما بسیاري از رنج و حتی شامل تمام موارد هم نمی
مـوارد بـه ایـن نکتـه      گیرد. اگر با خواندن یکی از محدودي بر آنها داریم را در بر می

  رسیدید که بله این مورد دقیقاً در مورد من صادق است، تعجب نکنید. 
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 روابط ناموفق. 1
عبور از روابط موفق کار سختی است حتی اگر باور نداشـته باشـیم. مـا بصـورت     

کنیم و دلایلی که این ارتباطات بر  طبیعی بارها و بارها به این روابط ناموفق نگاه می
کنـیم حتـی اگـر     کنیم. اغلب هم خودمان را سرزنش می ه است را مرور میهم خورد

  ایم براي حفظ رابطه انجام دهیم را انجام داده باشیم. توانسته تمام کارهایی که می
این کاملاً طبیعی است که به یک ارتباط ناموفق و شکست خورده بچسـبیم امـا   

این موضوع را رها کرده و به زندگی  در نهایت باید بتوانیم راهی پیدا کنیم تا بتوانیم
  خود ادامه دهیم. 

 روابط سمی. 2
اي اسـت. چـون    شاید این گونه به نظر برسد که رها کردن روابط سمی کار ساده

این روابط سبب ایجاد استرس و اضطراب شده و معمولاً هم صداقتی در ایـن گونـه   
بط کار بسـیار سـختی اسـت.    روابط وجود ندارد. اما در نهایت رها کردن این گونه روا

شوند و با وجود اینکه هـر   در این حالت طرفین رابطه به نوعی به یکدیگر وابسته می
  دهند.  برند به این رابطه ادامه می دو از این رابطه رنج می

ممکـن اسـت بتوانیـد آزادي     اي سـمی هسـتید غیـر    زمانی که شما درگیر رابطه
این رابطه طول بکشد بیشتر فرصت داشتن  عاطفی را تجربه کنید. و هرچقدر بیشتر

  کنیم.  تر و شادتر را از خودمان دریغ می رابطه سالم

 حسادت. 3
کنـیم چـرا کـه     گیرد. ما احساس ناامنی می حسادت از احساس ناامنی نشات می

بریم را از دسـت بـدهیم.    شاید کسی که در حال حاضر در زندگی از بودنش لذت می
  خوریم.  دیگران حسرت مییا اینکه به خوش شانسی 

کنند که حسادت صـرفاً در روابـط انسـانی وجـود دارد، امـا       افراد زیادي فکر می
تواند در مورد شـغل، کـار و مـوارد دیگـر نیـز       واقعیت این است که این حسادت می

توانـد سـبب    باشد. در صورتی که به این احساس رسیدگی نشود همین حسادت مـی 
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مندگی شود که این موارد هم به عـزت نفـس آسـیب    ایجاد حس ناکافی بودن و شر
  رسانند.   می

 هاي گذشته شکست. 4
هـا را بـه خودمـان بگیـریم. روابـط نـاموفق،        ما معمـولاً تمایـل داریـم شکسـت    

انـد و   هاي ناموفق، امتحاناتی که بـه خـوبی نبـوده    گذاري هاي کاري، سرمایه شکست
پـردازیم   میشه به این موضوع مـی مانند. ما ه هاي کاري بد همیشه با ما می مصاحبه

توانسـتیم نتـایج بهتـري     دادیـم مـی   اي متفاوت انجام می که اگر کارهایی را به شیوه
  بگیریم. 

دهـد اشـتباهات را    ها کار مفیدي است زیرا به ما امکان مـی  مرور مجدد شکست
 تکرار نکنیم. اما زمانی که نسبت به اشتباهات حساس شویم و نتوانیم بـا آنهـا کنـار   

شـود در   کنیم همیشه خودمان را سرزنش کنیم. این امر سـبب مـی   بیاییم سعی می
  نهایت به احساس گناه و شرمندگی برسیم و کارایی خودمان را زیر سوال ببریم. 

 هاي گذشته حسرت. 5
انـد. بـه    کنیم خوب نبوده هایی دارد که فکر می احساس حسرت ریشه در انتخاب

ایـم   اي در محله بدي خریده ایم، خانه هی ازدواج کردهعنوان مثال، ما با شخص اشتبا
چسبیم چـون   ها می ایم. ما به این حسرت یا رشته خوبی را در دانشگاه انتخاب نکرده

توانستیم زندگی بهتـري داشـته    هاي دیگري داشتیم می کنیم که اگر انتخاب فکر می
  باشیم.  

ت داشــتن بابــت تــوان تغییــر داد. تاســف خــوردن و حســر امـا گذشــته را نمــی 
تواند در نهایت به بخشی از هویت شـما تبـدیل گـردد. آنهـا      هاي گذشته می انتخاب

شوند که به قدرت رقابت خود شک کنیم و در نهایت عـزت نفـس مـا نیـز      سبب می
  تحت تاثیر منفی قرار خواهد گرفت. 
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 هاي گذشته بدشانسی. 6
ایم، سلامت مـا بـه    ست دادهایم. کار خود را از د همه ما بدشانسی را تجربه کرده

ایـم. در ایـن حـالات ممکـن اسـت       خطر افتاده است یا در یک سانحه رانندگی بوده
خودمان در ماشین گیر کرده باشیم، ماشین له شده باشد یا خانـه مـا مـورد سـرقت     

دهد داشتن احساس تاسف کاملاً  قرار گرفته باشد. زمانی که این گونه اتفاقات رخ می
اي برسیم که از خود بپرسیم چـرا ایـن اتفاقـات     تی شاید به مرحلهطبیعی است و ح

  دهد؟ همیشه براي من رخ می
توانـد سـبب شـود احسـاس ناامیـدي       دار شدن این حس می علاوه بر این، ادامه

هاي خودمان را رها کنیم به تـدریج بـه ایـن     کنیم. اگر تصمیم نگیریم که بدشانسی
بدمان بدانیم. و زمانی که خـود را در نقـش    رویم که خود را قربانی شانس سمت می

کنـیم کـه    دهیم و فکـر مـی   قربانی ببینیم حس عاملیت شخصی خود را از دست می
  شود نداریم.  چندان قدرتی در زندگی و حوادثی که ایجاد می

 اند اهدافی که محقق نشده. 7
 افتـد. در ابتـدا تصـور    درگیر کردن هیجانات در اهداف خیلـی سـاده اتفـاق مـی    

ایم. و سپس حس شادي و رضـایتی کـه از انجـام     کنیم که به اهداف خود رسیده می
کنیم. اما این دل بسـتن بـه    کار و رسیدن کار به نتیجه حاصل می شود را تصور می

هدف مانند شمشیر دو لبه است. اگر ما نتـوانیم بـه اهـداف خـود برسـیم احسـاس       
  نگرانی، ترس و عدم رضایت خواهیم داشت. 

هاي مهمی به ما بدهند و ما در مـورد   توانند درس اند می که محقق نشده اهدافی
توانیم متوجه شویم که آیا  آموزیم. ما می نقاط ضعف و قوت خود چیزهاي زیادي می

گیریم که چگونه قدرت تمرکز و دست به عمل  اهداف ما واقعی هستند یا نه. یاد می
نتایجی که ناخوشایند است را رها کنـیم  زدن را در خود تقویت کنیم. اما اگر نتوانیم 

  ها را یاد بگیریم.  توانیم این درس نمی
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 قضاوت دیگران. 8
هیچکدام از ما دوست نداریم بوسیله دیگـران قضـاوت شـویم. مـا بـه شـدت از       
احتمال اینکه دوستان، اعضاي خانواده، همکاران و حتی افراد ناشـناس مـا را تنبـل،    

ترسیم. همین ترس اگر مدت زیادي با مـا   قی کنند میکودن، احمق یا بی مصرف تل
تواند سبب شود که نتوانیم تصمیمات خوبی اتخاذ کنیم یا دسـت   بماند در نهایت می

به عمل بزنیم. ما در حقیقت با تصمیم نگرفتن یا دست بـه عمـل نـزدن از خودمـان     
  کنیم.   محافظت می

دهـیم کـه    به آنها اجازه مـی زمانی که ما به تصور دیگران از خودمان دل ببندیم 
گیري کنند و در این حالـت دیگـر زنـدگی مـا، در اختیـار خودمـان        براي ما تصمیم

شود که دیگران چه فکـري در   نیست. و سلامت عاطفی ما وابسته به این موضوع می
  کنند.  مورد ما می

 کینه و تحقیر دیگران. 9
دانـیم کـه    رند. اما قطعاً مـی ما طبیعتاً دوست داریم که دیگران به ما احترام بگذا

هایی نسبت بـه مـا وجـود دارد. ایـن حالـت زمـانی رخ        همیشه هم کینه و حسادت
کنند به نوعی به آنها احترام گذاشته نشده است حتـی اگـر    دهد که افراد فکر می می

  این عدم احترام بصورت کاملاً غیرارادي و ناخواسته باشد. 
ا مشکل دارد ما احساس راحتی با او نداریم، به دلیل این که زمانی که کسی با م

خواهیم همه چیز بر اسـاس برنامـه پـیش     شود. در این حالت ما می مشکل ایجاد می
برود تا مشکل دیگري رخ ندهد. این کار به خودي خود خیلی خوب است اما معمولاً 

ی تـوانیم خودمـان را توضـیح دهـیم یـا حت ـ      ما بر همه اتفاقات کنترل نداریم. ما می
تواند کینه یا ناراحتی کسی را تسکین دهـد   عذرخواهی کنیم. اما اگر این کارها نمی

  باید براي حفاظت از سلامت روحی و روانی خود این موضوع را رها کنیم. 
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 کنترل همه چیز . 10
خواهیم در صندلی راننده باشیم. ما دوست داریم باور کنیم که خالق تمـام   ما می

مان هستیم. داشتن کنترل، بـه مـا حـس اعتمـاد بـه نفـس       هاي زندگی خود فرصت
  کنیم این نتیجه در اثر تلاش و تاثیر ما بوده است.  دهد چون فکر می می

اما مشکل این است که مسایل زیادي خارج از کنترل ما هستند و تصور کنتـرل  
داشتن بر آنها در حقیقت نوعی توهم است. بزرگترین مشکل این اسـت کـه داشـتن    

شود. اما زمانی که حس کنترل داشـتن بـر همـه     وهم سبب خستگی ذهنی میاین ت
توانیم  شود و می تر می کنیم پذیرش موارد ناخواسته راحت چیز را در خود کنترل می

  تر به رخدادهایی که خارج از کنترل ما هستند واکنش نشان دهیم.  اي سالم به شیوه

 انتظار همیشه شاد بودن . 11
خواهیم همیشه شاد باشیم. شاد بودن با همسر. شـاد بـودن بـا     بسیاري از ما می

کار. شاد بودن با وضعیت فعلی کاري. اما نکته مهم این است که باید درك کنیم که 
توانیم همیشه شاد باشیم. شادي همیشگی یک توهم است زیـرا رنـج بخشـی از     نمی

یـا اغلـب دچـار    آوریـم و   کشیم، بدشانسی می زندگی است. ما در زندگی استرس می
  شویم.  هاي فیزیکی یا عاطفی می رنج

دهـد.   گذاریم دو اتفاق مهم رخ می زمانی که انتظار همیشه شاد بودن را کنار می
توانیم زمانی کـه شـاد نیسـتیم را تشـخیص دهـیم. ایـن مرحلـه         اول اینکه بهتر می

جـه شـده و   دهد را متو اي بسیار مهم است که بتوانیم چیزي که ما را آزار می مرحله
  بپذیریم. 

شود خودمان را کمتر در مقایسه با دیگران قرار دهیم. وقتی  دوم اینکه سبب می
کنـیم در حقیقـت ایـن موضـوع را درك      ما شروع به پذیرش حالت عاطفی خود می

پذیریم که شـاد نشـان دادن    اند. می کنیم که همه افراد شاد نبودن را تجربه کرده می
اً یک نمایش ظاهري است و قـرار نیسـت همیشـه صـادقانه     در بسیاري از افراد صرف

تر با آنهـا همـدلی کـرده و ارتبـاط      توانیم راحت باشد. و لذا بجاي حسادت به آنها می
  بگیریم. 
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 خشم . 12
ما زمانی که مورد تهدید قرار بگیریم، مسخره شویم، بی اعتبـار شـویم یـا مـورد     

د که ممکن است عصبانی شـدن مـا   شویم. هر چن بدرفتاري قرار بگیریم عصبانی می
  موجه باشد اما همین حفظ عصبانیت انرژي زیادي نیاز دارد. 

خـواهیم   دهیم؟ عصبانی ماندن یعنی اینکه نمی خوب چرا ما این کار را انجام می
ایم. علاوه بر این، این حالت به ما حـس   بپذیریم که ما به لحاظ عاطفی ضربه خورده

تـوانیم عصـبانی بـودن خـود را کنتـرل       ستیم که میدهد چون فقط ما ه کنترل می
آیـد و مـا از آن    کنیم. و گاهی اوقات عصبانیت بصورت بخشـی از هویـت مـا در مـی    

  کنیم.  بعنوان ابزاري براي تاثیر بر روي دیگران استفاده می
توانیم روابط بهتري داشته باشیم، استرس  کنیم می زمانی که عصبانیت را رها می

ه کنیم و سلامت ذهنی و جسمی ما نیز بهتر گـردد. عـلاوه بـر ایـن     کمتري را تجرب
  توانیم احساسات خود را به روشی مناسب به دیگران نشان دهیم.  بهتر می

 شرم .13
شرم ریشه در درك اشتباه از تصویر واقعی که از خود داریم دارد. به عنوان مثال، 

نتیجه احسـاس شـرمندگی   دانیم نامناسب است و در  کنیم که می به روشی عمل می
دانـیم ایـن تصـمیم اشـتباه      گیریم در حالی که مـی  کنیم. یا تصمیم اشتباهی می می

دانـیم   دهیم که مـی  کنیم. یا کاري انجام می است و در نتیجه احساس شرمندگی می
  خوب نیست و نتیجه این است که حس سرافکندگی داریم. 

مندگی خـواهیم داشـت. در   زمانی که نتوانیم با این حس مواجه شویم حس شـر 
شـویم و نتیجـه ایـن     شود روبرو نمـی  این حالت با دلایلی که سبب شرمندگی ما می

  توانیم خودمان را ببخشیم.   است که نمی
دهد که بپذیریم ما هم کامل نیسـتیم   رهاکردن شرمندگی به ما این امکان را می

کنـد کـه بیشـتر در     کنیم. علاوه بر این، این موضوع بـه مـا کمـک مـی     و اشتباه می
وضعیت حال باشیم به جاي اینکه درگیر احساسات گذشته خود باشیم. و این امر به 



40        هنر رها کردن 

شـود شـرمندگی مـا     دهد که بتوانیم فرضـیاتی کـه سـبب مـی     ما این فرصت را می
  دار شود را مورد بازبینی قرار داده و زیر سوال ببریم.  ادامه

 نظرات دیگران .14
توانـد بـه مـا     ي مـا مفیـد باشـد. ایـن نظـرات مـی      توانـد بـرا   نظرات دیگران می

تـوانیم دیـدگاههایی کـه     بازخوردهاي مفید و سودمندي ارائه دهد و یـا اینکـه مـی   
ایم را از دیگران بشنویم. این دیدگاهها و نقطه نظرات  خودمان به آنها توجهی نداشته

ه موانـع  تواند سبب بهبود عملکرد و بالارفتن خلاقیت شده و به ما کمک کند ک ـ می
  راه را بهتر بشناسیم.  

اما این امکان هم وجود دارد که به قدري به نظرات دیگران اهمیـت دهـیم کـه    
نتوانیم دیگر بر اساس نظرات خودمان عمـل کنـیم. در ایـن حالـت تـرس، مـا را از       

  حرکت بازداشته و همیشه براي هر تصمیم و کاري به دنبال تایید دیگران هستیم. 
توانیم به کـارایی   یش از اندازه به نظرات دیگران را رها کنیم میزمانی که توجه ب

تـوانیم شـادتر بـوده و از     و عملکرد خود ایمان بیشتري داشته باشیم. همچنـین مـی  
  دهیم لذت ببریم.  اعتبار بیشتري که به خودمان می

 مقایسه نامطلوب با افراد دیگر .15
کاملاً طبیعـی اسـت. ایـن گونـه     اینکه خودمان را با دیگران مقایسه کنیم کاري 

خـواهیم بـه    کند که بازخوردهاي خوبی در مورد آنچه مـی  ها به ما کمک می مقایسه
هاي مورد علاقه خـود   هاي دیگران در زمینه دست آوریم داشته باشیم. ما به موفقیت

توانیم بـا الگـوبرداري از تصـمیمات و کارهـایی کـه آنهـا انجـام         کنیم و می توجه می
  مسیر خود را هموارتر کنیم.  اند داده

شـود مـا تـا حـدي احسـاس       اما مشکل مقایسه کردن این است کـه سـبب مـی   
حسادت و دلخوري کنیم. اگر این احساس در ما ایجاد شود که ما قدرت رسیدن بـه  

هایی مشابه موفقیتهاي دیگران را نداریم احساس افسردگی و ناکـافی بـودن    موفقیت
ن مثال فـرض کنیـد کـه کسـی مـداوماً در اینسـتاگرام       دهد. به عنوا به ما دست می
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گذارد که به جاهاي مختلف می رود در حالی که مـا همیشـه در خانـه     تصاویري می
  شود احساس سرخوردگی و حسادت داشته باشیم.   هستیم. این امر سبب می

هاي عاطفی که  شود خود را از رنج رهاکردن مقایسه نامطلوب با دیگران سبب می
احساس ناکافی بودن دارد رها کنیم. زمانی که تـوجهی بـه اینکـه دیگـران      ریشه در

کنیم (که اغلب هم واقعاً اینگونه نیست و بخش بزرگی  زندگی بهتري از ما دارند نمی
هـاي مهـم زنـدگی کـه      توانیم به بخش از این دیگران زندگی بهتري از ما ندارند) می
  م. براي ما اهمیت دارد بیشتر توجه داشته باشی

 گرایی کمال . 16
تواند به دلایل مختلفی باشد. به عنوان مثال بعضی از ما  گرایی می تمایل به کمال

خیلی به این موضوع توجه داریم که همیشه بر روي همه چیز و حتی چیزهایی کـه  
گرایی هسـتند زیـرا    قطعیتی ندارند کنترل داشته باشیم. بعضی دیگر به دنبال کمال

شدن، سرزنش شدن یا قضاوت شدن فرار کنند. و بعضی دیگر نیز  خواهند از نقد می
  اند.  گرایی را در واکنش به حس ناکافی بودن خود انتخاب کرده کمال

شـود. اگـر بـاور     گرایی سبب عدم رضـایت مـی   اما علت آن هرچه که باشد کمال
تواند سبب شادي ما شود در حقیقت تضـمین   گرایی می داشته باشیم که فقط کمال

  ایم که شادنبودن همیشه همراه ما باشد.  ردهک
کنـیم اضـطراب کمتـري را تجربـه      بودن را رها می زمانی که ما تلاش براي کامل

هاي دقیق و حسـاب شـده     توانیم ریسک کنیم، خلاقیت بیشتري داریم و بهتر می می
ز داشته باشیم. و مهمتر این که خود را از شر فشار روانی کـه بابـت گـرفتن تاییـد ا    

  کنیم.  دیگران داریم، خلاص می

 توانید تغییر دهید شرایطی که نمی .17
دهد این اتفاق به عنـوان بخشـی از گذشـته مـا      زمانی که چیزي براي ما رخ می

تـوانیم   کند. ما این حقیقت که این اتفـاق افتـاده اسـت را نمـی     خودش را نمایان می
توانیم آنرا  حداقل کاهش دهیم اما نمینادیده بگیریم. شاید بتوانیم اثر آن اتفاق را به 
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به کلی پاك کرده و یا روند را معکوس کنیم. چسبیدن بـه ایـن گونـه رخـدادها بـا      
شود نسبت به این رخدادها احساس منفـی داشـته    خشم و یا حسرت تنها سبب می

  باشیم.  
دهند که هنـر   فلاسفه جدید، امروزه تمرینی را براي مقابله با این روش انجام می

پذیریم که چیزهاي زیادي خارج از دامنه کنتـرل   رضایت نام دارد. در این حالت می
ما قرار دارد و بهتر است که آنها را رها کرده و به جلو حرکـت کنـیم. آنهـا بـر ایـن      

  ترین روش سازگاري با تغییر است.   ترین و راحت باورند که این ساده

 ترس از شکست .18
گرایی دارد. مـا ایـن تـرس را     ند تمایل به کمالترس از شکست اغلب دلایلی مان

خواهیم حس شکسـت و   خواهیم جلوي دیگران شکست بخوریم. می داریم چون نمی
خواهیم دوستان، همکاران یا اعضاي خانواده فکرهـاي   شرمندگی نداشته باشیم. نمی
  بدي راجع به ما داشته باشند. 

کنـد و سـبب    ما را فلـج مـی  توانید تصور کنید وجود این ترس  همانگونه که می
هاي زیادي که زندگی براي ما  شود از تجربه شود ریسک نکنیم. این امر سبب می می

  تدارك دیده است خود را محروم کنیم. 
کنیم بیشتر تمایل داریم به بیرون از منطقه  زمانی که ترس از شکست را رها می

کنـد چـون ایمـان     پیدا میامن خود قدم بگذاریم. میزان اعتماد به نفس  ما افزایش 
کنیم که شکست به معنی خراب شدن همه چیـز نیسـت. بـرعکس     بیشتري پیدا می

توانند راه رسیدن به رشد شخصی و بهبود مهارتهاي مـا را همـوار    هاي ما می شکست
  کنند. 

 هاي دیگران ها، رفتارها و دیدگاه انتخاب .19
ربـه بـه ایـن عقایـد و باورهـا      همه ما عقاید خود را داریم و از طریق تفکر یـا تج 

کنیم که حقایقی براي اثبات عقاید ما وجود دارد  ایم. ما خودمان را متقاعد می رسیده
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اي که خلاف عقیده ما باشد اشتباه است. این یک حالـت کلـی و جهـان     و هر عقیده
  کنند.  شمول است و تقریباً همه هم همین طور فکر می

تواند سبب تحریک ما شود.  عقاید دیگران میشود که  اما مشکل زمانی ایجاد می
این که ما فکر کنیم عقاید ما درست است کافی نیسـت بلکـه بایـد بـه ایـن مرحلـه       
برسیم که عقاید دیگران هم درست است. چـون مـا هـر روز زمـانی را صـرف بحـث       

هاي اقتصادي و حتی اینکه تخم مرغ بایـد   کردن در مورد سیاست و فرهنگ تا مدل
  کنیم. خورده شود یا با سس کچاپ، می به تنهایی

توانـد سـبب ایجـاد     نیازي به گفتن نیست که این مباحـث بصـورت مـداوم مـی    
ها نتیجه خاصی دارند. رها  احساس خستگی شود. علاوه بر این، بندرت اینگونه بحث

گوییم (در حقیقت نیاز  کردن دیگران و نشان دادن اینکه ما درست می کردن متقاعد
شود روابط  نها) به روشهاي مختلف براي ما مفید است. اول اینکه سبب میبه تغییر آ

بندي کرده و ارتباطات خود را با دیگران بهتر کنیم. دوم اینکه زمـان    خود را اولویت
توانیم بپذیریم که شاید نظر  تر می کنیم. و سوم اینکه راحت و انرژي کمتري تلف می

  کند رشد کنیم.  به ما کمک می ما هم اشتباه باشد. قطعاً این موارد

 بار تفکر فاجعه .20
ها بیافتد. نه تنها  افتیم که قرار است بدترین اتفاق بعضی از ما در این تله گیر می

اینگونه نیست و این انتظاري غیر منطقی است بلکه در بسـیاري از حـالات بـدترین    
ر یـک مصـاحبه   سناریوها هم غیرواقع بینانه هستند. به عنوان مثال یک شکسـت د 

توانم در این صنعت کاري  تواند ما را به این نتیجه برساند که من دیگر نمی کاري می
تواند به این نتیجه برسد که من در بقیه عمـر تنهـا    پیدا کنم. یک ارتباط اشتباه می

توانـد بـه ایـن     خواهم ماند. چند دقیقه دیر کردن بچه در هنگام آمدن از مدرسه می
  حتمالاً بچه ما تصادف وحشتناکی کرده و آسیب زیادي دیده است. نتیجه برسد که ا
کنـیم کـه کنتـرل و     بار ریشه در حس ناامیدي دارد. ما احساس مـی  تفکر فاجعه

توانیم موضوعات را حل کنیم. لذا هر موضـوعی   تاثیري بر روي اتفاقات نداریم و نمی
  گردد.  ر ما میرسد و سبب ایجاد ترس شدید د براي ما یک فاجعه به نظر می
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بار را رها کنیم اضـطراب و نگرانـی کمتـري را تجربـه      زمانی که این تفکر فاجعه
هایی که در مورد وقایع در ذهن  کنیم و همزمان انتظارات و توقعات و نیز داستان می

توانیم موضـوعات   کنیم که می تر خواهد بود و احساس می گیرد، منطقی ما شکل می
دهـد کـه تصـمیمات بهتـري بگیـریم،       ر بـه مـا امکـان مـی    را کنترل کنیم. این ام ـ

هاي بیشتر در کنار دوستان، خانواده  هاي بیشتري کنیم و در نهایت از فرصت ریسک
  و همکاران لذت ببریم. 

  
این فصل کمی طولانی و در حقیقت بلندترین فصل این کتاب بود. نکتـه مثبـت   

م دهیم. اگر بتـوانیم راهـی پیـدا    دانیم چه کارهایی باید انجا این است که اکنون می
  شود.  مورد را پوشش دهیم وضعیت سلامت عاطفی ما بهتر می 20کنیم که این 

دقت داشته باشید که ما در این فصل به اختصار به این موضوع پرداختیم و شاید 
چیزهاي بسیار دیگري نیز در نظر شما بیاید که باید رها کنیم. خبر خوب این اسـت  

گیرید یک ظرفیت بزرگ را در اختیار  ی که شما در بخش سوم یاد میهای که تکنیک
هاي عـاطفی   دهد تا بتوانید تقریباً براي مقابله با تمام انواع دردها و رنج شما قرار می

  از آن استفاده کنید. 
هاي مطرح شده در بخـش سـوم بـرویم     قبل از اینکه به سراغ ابزارها و استراتژي

خـوریم را مـورد بررسـی قـرار      در رها کردن به مشکل برمیبیایید دلایل عمومی که 
  دهیم. 


