
 ریزند؛ چگونه از بحران عبور کنیم؟وقتی باورهای قدیمی فرو می

ها  ها بر اساس آن دهد، بلکه باورهایی را که سال دهد که فقط شرایط بیرونی ما را تغییر نمیگاهی در زندگی اتفاقی رخ می 

برد. شکست عاطفی، از دست دادن یک عزیز، نرسیدن به یک هدف یا تغییر ناگهانی  ایم نیز زیر سؤال میزندگی کرده

 .ایم، متزلزل کندتواند تصویری را که از دنیا ساخته شرایط زندگی می

گیرند و اگر درست زندگی های خوب همیشه پاداش میایم که دنیا جای امنی است، آدمبسیاری از ما از کودکی باور کرده

رود. به ها پیش نمیدهند که زندگی همیشه مطابق این فرمولها گاهی نشان میافتد. اما بحران کنیم، اتفاق بدی برایمان نمی

هایی است  همین دلیل، درد یک بحران تنها مربوط به خود حادثه نیست؛ بخشی از این درد، از بین رفتن باورها و قطعیت

 .ایمها تکیه کردهها به آن که سال 

ای دارد و برای آینده چه اتفاقی  طور طبیعی به دنبال قطعیت است. ما دوست داریم بدانیم هر تصمیم چه نتیجهذهن انسان به 

بینی نیست. ممکن است تلاش زیادی کنیم و به نتیجه دلخواه نرسیم، یا خواهد افتاد. با این حال، زندگی همیشه قابل پیش

 .ایم، در مدت کوتاهی تغییر کنندها وقت گذاشتهها برای آن هایی که سالبرنامه

گوییم: »این اتفاق نباید برای در چنین شرایطی، اولین واکنش بسیاری از افراد مقاومت در برابر واقعیت است. با خود می

های زندگی، ترین مهارتدهند. یکی از مهمها همیشه با اجازه ما رخ نمیافتاد.« اما واقعیت این است که اتفاقمن می

 .است تسلیم شدن و پذیرفتن واقعیت تشخیص تفاوت میان

توانم انجام دهم؟« اما  پذیرفتن یعنی قبول کنیم که یک اتفاق رخ داده و از خود بپرسیم: »از این لحظه به بعد چه کاری می

های موفق نیز با  آید. انسانتسلیم شدن یعنی باور کنیم که دیگر هیچ راهی وجود ندارد و هیچ کاری از دست ما برنمی

ای پذیرند و برای ادامه مسیر تصمیم تازهها در این است که واقعیت را میشوند، اما تفاوت آنرو میبحران و شکست روبه

 .گیرندمی

دهیم تا حد زیادی به انتخاب خودمان بستگی دارد. ما  ها میزندگی همیشه در کنترل ما نیست، اما معنایی که به اتفاق

 .توانیم ذهنیت، واکنش و مسیر آینده خود را انتخاب کنیمتوانیم همه شرایط بیرونی را تغییر دهیم، اما مینمی

کنند.  تر فراهم می زمان فرصتی برای ساختن باورهای پختهها ممکن است باورهای قدیمی را خراب کنند، اما همبحران

توانیم یاد بگیریم با ناپایداری و تغییر  بینی باشد، میجای اینکه انتظار داشته باشیم زندگی همیشه عادلانه و قابل پیشبه

 .توانیم آن را بخشی از مسیر رشد در نظر بگیریمجای اینکه شکست را پایان راه بدانیم، میزندگی کنیم. به

های بیرونی، روی آرامش و رشد درونی خود تمرکز کنیم. بسیاری از جای تلاش برای کنترل تمام اتفاقگاهی لازم است به

کنند؛ نه به این دلیل که بحران  ترین تغییرات شخصیتی را تجربه میهای زندگی، عمیقترین بحران افراد بعد از بزرگ

 .هایشان و باورهایشان نگاه کنندکند دوباره به خودشان، ارزش ها را مجبور میاتفاق خوبی است، بلکه چون آن 

 :هایی باید از خود بپرسیمدر چنین لحظه 

 کدام باور دیگر برای زندگی امروز من کاربرد ندارد؟  •

 چه چیزی را باید کنار بگذارم؟  •

 برای ساختن مسیر تازه، از کجا باید شروع کنم؟  •

شود، اما با گذشت  ای که در روزهای اول دیده نمیها ممکن است همان هدیه پنهانی بحران باشد؛ هدیهپاسخ این پرسش

 .دهدزمان و صبوری، معنای خود را نشان می



داد، رشد و تغییر امروز ما نیز شویم اگر آن اتفاق رخ نمیکنیم و متوجه میها بعد به یک اتفاق سخت نگاه میگاهی سال

های قبلی ما پیش برود. گاهی لازم است گرفت. شاید زندگی قرار نیست همیشه مطابق باورها و برنامهشکل نمی

 .باورهایمان را بازبینی کنیم، موارد ناکارآمد را کنار بگذاریم و با نگاهی تازه ادامه دهیم

رود و  رسند؛ زمانی که شرایط آشنا از بین میهای ما به پایان میشاید رشد دقیقاً از همان جایی آغاز شود که قطعیت

 .شویم راهی تازه برای ادامه زندگی پیدا کنیممجبور می

 


