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  هاي مهم باشید استراتژي هفتم: به دنبال درس
  
  

دهیـد امـا خودتـان را پیـدا      در فرآیند رها کردن چیزهاي زیادي از گذشته از دست می
  کنید. می

  دیپاك چوپرا
  

گیـریم و چیزهـایی    هـایی داریـم. مـا تصـمیمات اشـتباهی مـی       همه ما حسرت
شـویم کـه بـراي     هـایی مـی   شویم. ما درگیـر فعالیـت   میگوییم که بعداً پشیمان  می

توانیم بطورکامل از فرصتها اسـتفاده کنـیم.    سلامت جسم و ذهن ما مضر است. نمی
  حسرت بخشی جدانشدنی از زندگی ماست.  

اما این بدان معنی نیست که مـا بایـد همچنـان بـه ایـن حسـرتها بچسـبیم. در        
ر این است که ما درسهایی که باید را از حقیقت چسبیدن به این حسرتها اغلب بیانگ

ایم و یا درسی که آن حسرت به ما آموخته است را بـه خـوبی متوجـه     آنها نیاموخته
  ایم.  نشده

  ایم.  البته هنوز متوجه نشده
گذارند. زمانی کـه   هاي یادگیري بسیارخوبی در اختیار ما می اشتباهات ما فرصت

کننـد تـا بتـوانیم     تباهات بـه مـا کمـک مـی    آنها را به خوبی بررسی کنیم همین اش
اند را به خـوبی   ها، رفتارها و حتی تصمیماتی که منجر به نتایج نامناسب شده فعالیت

  متوجه شویم. 
هـاي ارزشـمند هسـتند و     ها بهترین منابع بـراي یـادگیري درس   بررسی حسرت
کـاتی کـه   ها بخشی کلیدي در رها کردن آنها است. اگر بتوانیم ن یادگیري این درس

ها در مورد انجام کارها، رفتارها و تصمیمات موثرتر و بهتـر در آینـده    در این حسرت
وجود دارد را به خوبی یاد بگیـریم متوجـه خـواهیم شـد کـه ایـن حسـرتها چقـدر         

  تواند شادي آفرین باشد.  توانند مفید باشند. درك همین موضوع می می
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توانند به جاي اینکه سبب ناراحتی  گیریم می هایی که یاد می در این حالت درس
و یا افسردگی ما شوند سبب شوند که خوش بینـی بیشـتري داشـته باشـیم. حـس      

تـوانیم بـه جـاي تفکـر دربـاره       اعتماد به نفس بیشتري به ما دست خواهد داد و می
توانیم به دلیل آگاهی بیشتر ایجاد کنـیم   مشکلات زندگی، به تغییرات مثبتی که می

  رد. فکر خواهیم ک
این کار نیاز به تغییر ذهنیت دارد. قبلاً ما بـه خـاطرات دردنـاك، افکـار منفـی،      

تـوانیم از   کردیم نمـی  چسبیدیم و احساس می اشتباهات و انتظارات محقق نشده می
کردند و مانع از تجربه شادي و لذت بردن از حس  آنها جدا شویم. آنها ما را اذیت می

  ا اسیر خود کرده بودند. شدند چون ما ر آزادي عاطفی می
توانیم فعالانه به دنبال لحظات یادگیري و آموختن باشیم.  اما با تغییر ذهنیت می

گیریم کـه سـبب رشـد مـا      هایی می ایم درس ما از اشتباهات، و خطاهایی که داشته
  شوند.   می

این تغییر ساده نیست و باید گفت که بسیار هم سخت است. بسیاري از ما بایـد  
تلاش کنیم تا بتوانیم به این مرحلـه برسـیم و خودمـان را نسـبت بـه تغییـر،        سالها

تـوانیم از طریـق تکـرار     شرطی کنیم. اما این کار را هم مانند هر عادت دیگـري مـی  
انجام دهیم. اگر بتـوانیم خودمـان را بصـورت مـنظم تمـرین دهـیم کـه بتـوانیم از         

  ز وجود ما تبدیل خواهد شد. هیجانات منفی درس بگیریم، این آموختن به بخشی ا
ها و افکار منفی و احساسات متصـل بـه    شود رها کردن حسرت این امر سبب می

  تر گردد.  آنها بسیار ساده
  

  تمرین هفتم
در مورد چیزي که براي رها کردن آن مشکل دارید فکر کنید. شـاید ایـن چیـز    

شـده اسـت پـول     یک رابطه نامناسب، یک ارائه نامناسب و یا یک تصمیم که سـبب 
اید امـا   زیادي از دست بدهید باشد. شاید این چیز رفتاري باشد که با خودتان داشته
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کشـید (ماننـد تعلـل و     دهیـد و دسـت از آن نمـی    همچنان به این رفتار ادامـه مـی  
  کاري، سعی در راضی نگه داشتن دیگران، بدقولی و ....) اهمال

  این چیز هر موردي که هست بنویسید. 
ن سوال را بنویسید: چرا من نسبت به این چیز احساس حسرت دارم. و سپس ای

سپس شفاف به آن پاسخ دهید. آیا ریشه ایـن حسـرت در کـاري اسـت کـه انجـام       
  اید؟ اید؟ اگر این گونه است چه کاري انجام داده داده

کنـد بتوانیـد    مطرح کردن این سوال دو هدف دارد. اول اینکه به شما کمک مـی 
بر آنها کنترل دارید را از چیزهایی که بر آنهـا کنتـرل نداریـد متمـایز     چیزهایی که 

کنید. اگر بر چیزي کنترل ندارید دیگر دلیلی وجود ندارد کـه بخواهیـد خودتـان را    
  بابت آن سرزنش کنید. 

کنـد   دوم اینکه اگر بر چیزي کنترل داریم، دانستن این موضوع به ما کمک مـی 
  . این مرحله یک گام اساسی به سمت یادگیري است. که اشتباه خودمان را بپذیریم

خواستم کامل کنم؟ دوباره با  سپس این سوال را بنویسیدکه من چه کاري را می
صراحت به این بخش پاسخ دهید. عمل، رفتار یا تصمیمی که سبب شـده انتظـارات   

   کند که مشکل کجاست. شما برآورده نشود را بنویسید. این سوال دقیقاً مشخص می
توانم بیـاموزم؟   در نهایت این سوال را بنویسید که از این تجربه چه چیزي را می

هدف از این سوال این است که به ما کمک کند تـا همـین اشـتباه را دوبـاره تکـرار      
ایم که بابـت آن   نکنیم. اگر کنترل در اختیار ما بوده است و ما اشتباهی مرتکب شده

تجربـه نکـات ارزشـمندي یـاد بگیـریم. بـا ایـن         توانیم از این خوریم، می حسرت می
  توانیم تغییرات مثبتی ایجاد کنیم.  گیریم هم می مطالبی که یاد می

ها و نیز  کننده، شکست کند بتوانیم از خاطرات ناراحت این تمرین به ما کمک می
تـوانیم   هاي ناخوشایند زندگی استفاده کنیم و با بکـارگیري ایـن مطالـب مـی     بخش
  خورد بکشیم.   ست از چیزهایی که به دردمان نمیتر د راحت
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