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  ×   مشاوره  ×    ×  فاطمه انصاري  ×  

راه هاي رهایي از باتلاق مشكلات

در كارهاي سخت
شيرجه بزن

اما راه حــل جلوگيری از اين شکســت نفس گير چيســت؟ 
راه حلش اين اســت که دقيقاً هر کجــا که قرار گرفته ايد، نقش 
واقعی خودتان را ايفا کنيد و برای خودتان ارزش قائل شويد. اگر 
در حال حاضر فرزند دوم خانواده ات هســتی، به همان اندازه با 
خانواده تعامل داشته باش. نيازی نيست نقش فرزند سوم را که 
بايد يک مجموعه رفتارها را داشــته باشد تا خانواده از او راضی 
باشند انجام بدهی. اينجا می شــود دلسوزی يا ترحم نابجا. اين 
باعث می شــود از خودتان بيش از اندازه خرج کنيد و اعتبارتان 
را از دست بدهيد. اگر عمو يا خاله هستيد، در همان حد باشيد. 
موقع بازی با برادرزاده يا خواهرزده تان، موقع کوه رفتن يا ســفر، 

شما مربی او نيستيد.
شايد برايتان ابهام ايجاد شده باشد که اين حرف ها چه معنی 
دارنــد؟ چرا من نبايد در يک لحظه چند نقش را با هم داشــته 

باشم؟ دقيقاً صحبت ما همين جاست. اگر شما چند نقش را با هم 
شروع کنيد، در عمل مجبور می شويد برای انجام هم زمان تمامی 
آن نقش ها  بــا هم از وزنِ نقشِ اصلی خودتان کم بگذاريد. اگر 
در همة امور دخالت داشته باشيد، در آن نقطه از تاريخ می شويد 
همه کارة هيچ کاره و از عيار اعتبارتان کاسته می شود. در همان 
زمان اســت که دقيقاً همه قضاوتتان می کنند. با ذکر يک مثال 
ملموس، می شــويد مثل محمد يا نرگســی که هميشه در کار 
همه دخالت می کنند و خودشان را علامة دهر می دانند. گاهی 
هم شماتت می شــويد که چقدر بی هدف هستيد، هر روز يک 
شغلی داريد و يک جايی هستيد. همة اين ها باعث می شود آن ها 
دم دستی به حساب بيايند و کم کم اعتبار اصلی شان را در جامعة 

تشکيلاتی دنيا از دست بدهند.
نقطة خطِ قبل را که گذاشــتيم، بابــت اين بود که ديگر بس 
است. مشکلات و معضلات و دردسرها و قضاوت ها را خوب خوب 

فهميديم! حالا راه حل اينکه در اين باتلاق گير نکنيم، چيست؟
راه حلــش به وضوح در تمام متن قابل ديــدن بود. راه حل اين 
است که دقيقاً يک نقش تعريف شده در هر جای مشخص برای 
خودمان داشته باشيم. مهارت های مناسب آن را برای خودمان 
مشخص کنيم و به سرعت هرچه تمام تر شروع کنيم به يادگيری 
آن مهارت ها. اين کار باعث می شــود هميشه و در هر فرهنگی 
ما بهترين نســخه )ورژن( را داشته باشيم. در کنار اينکه نسخة 

به روزرسانی مان هم هميشه دم دست باشد.
برای رســيدن به اين نقطه، دو مهارت طلايی را درِ گوشی به 

شما می گويم:
۱. برای بالارفتن اعتمادبه نفس، قدرت آزمون و خطا را بالا ببر. 
يعنی اگر می دانی اين کار واقعاً تأييدشدة جامعة تشکيلاتی ات 
است، حتماً خودت را مشتاقانه داخلش بينداز. از سختی هايش 
فرار نکن و پيش برو، چون اين کار باعث می شود بر طبل شادانه 
بکوبــی و موفق شــوی. وقتی از پس فراز و نشــيب ها بر بيايد، 
تجربه های ارزشــمندی به دست خواهيد آورد. به زبان ساده تر، 
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»خودت را در کار ســخت بينداز تا برايت آسان بشود.« درست 
مثل حل فرمول های رياضی که در ابتدا سخت به نظر می رسند، 

ولی همين که مسير را پيدا کرديد، بالاخره حل خواهند شد.
۲. در آينه خيلی با خودتان هم کلام شــويد. هميشه يکی از 
نقش های واقعیِ روبه روی خودتان باشــيد. برای خودتان وقت 
بگذاريد و با خودتان حرف بزنيد. به مدل صحبت کردنتان توجه 
کنيــد. از خودتان تعريف کنيد. به خودتان بگوييد: »تو بهترين 
نقاشی خدا روی زمين هســتی.« اگر خودتان را پذيرفتيد و از 
خودتان تعريف کرديد و واقعيت های خودتان را کشف کرديد )نه 
به صورت خالی بندی! بلکه به صورت واقعی( و توانستيد خودتان را 
معرفی کنيد، ديگران هم خود واقعی شما را می شناسند و مراتب 
احترام از چپ و راســت به سوی شما روانه می شوند. چرا؟ چون 

خودتان به خودتان ارزش و احترام گذاشته ايد! تعجب کرديد؟

نوبتی باشد هم ديگر نوبت تمرين های جذاب و هيجان انگيزمان 
است. برويد سراغ دفترچه هايتان و دست به قلم شويد:

۱. از نظر خودت، يک صفت درونی مثبتت را که خيلی دوست 
داری، بنويس.

۲. چرا اين صفــت را انتخاب کردی؟ درموردش به اندازة يک 
سطر توضيح بده.

۳. از نظر يکی از بهترين دوســتانت )که می تواند پدر، مادر يا 
آشــنا و دوست باشد، فقط يک نفر( منفی ترين صفتی را که به 
تو می دهند بنويس. و بنويس که چرا اين صفت را به تو نســبت 

می دهند.
4. يک چسبانقش )استيکر( به خودت بده )نقاشی کن(.

5. يک جملة عاشقانه برای خودت بنويس.
6. حــالا برگرد و برعکس، يعنی از پايين بــه بالا، بخوانش و 

حست را بعد از خواندن بنويس.
 ديديد! گاهی اگر برگرديم و وارونه به زندگی نگاه کنی، چقدر 

متفاوت می شود!
حالا يک روز هفته را که از بچگی خيلی دوستش داری، انتخاب 
کن )مثلًا دوشنبه(. حالا نوبت ســاعت است. سه ساعت از 24 
ســاعت شبانه روز را انتخاب کن. مهم نيست صبح باشد يا شب. 

تنها اين مهم است که آن ساعت ها برايت خيلی خوشايند باشند 
)مثلًا ۷ تا ۹ صبح يا ۹ تا ۱۲ شب(.

حــالا يک زنگ هشــدار )آلارم( که آن را هم خيلی دوســت 
داری، انتخاب کن. يک زنگ هشــدار برای شروع آن سه ساعت 
انتخابی ات )مثلًا ســاعت ۹( و بعد يک زنگ هشــدار ديگر )که 
خيلی مهم اســت دوستش داشته باشــی(، برای پايان آن سه 
ســاعت انتخابی ات )مثلًا ۱۲( بگذار. خب، اين ســه ساعت از 
هفته برای خودت اســت؛ زمانی برای مرور خواسته ها و افزايش 
مهارت هايت. در اين ساعت ها يک وقت کوچک هم برای خودت 
بگذار برای نکتة طلايی دوم. به مدت 40 هفته، اين تمرين را در 

همين ساعت های دوست داشتنی هفته انجام بده.
کم کم متوجه می شــوی چقدر تغييرات داشــته ای و چقدر 

بزرگ تر شده ای.
اين تمرين را به راحتی می توانی تا ماه ها و سال ها انجام بدهی و 
هر هفته برای خودت به دنبال مهارت های جديد باشی و با پيغام 

»به روزرسانی با موفقيت انجام شد« مواجه شوی و کيف کنی.
ما انسان ها هميشه در حال حرکتيم. سکون برايمان بی معناست. 
فقط يادمان باشد، در هر ايستگاه چنددقيقه استراحت می کنيم و 

باز حرکت شروع می شود.
زندگی زيباست ای زيباپسند
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