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 ی گری کریگمقدمه

ی خود احساس خوبی درباره"ی زیادی از مردم درگیر آن هستند. به تصور از خود و پذیرش خود یکی از مسائلی است که عده

ای کلی به همچنین مساله  های زندگی با آن مشکل دارند.شود و تقریباً همگان تا حدی و در برخی زمینهمیمربوط  "داشتن

ای از کیفیت آینه "پذیرش خود"اند. به عبارت دیگر میزان آید و عوامل متعددی در شکل گیری آن نقش داشتهحساب می

 زندگی ما است.

تی ما را در سفر درازی که به سوی گسترش ابعاد پذیرش خود افای برانترین کاردر این نوشتار چهار قسمتی یکی از برجسته

دهد و سپس به نماید. وی در ابتدا مشکلی را که در ارتباط با پذیرش خود داشته است شرح میداشته است همراهی می

 را بدانند.پردازد. سزاوار است که تمامی خوانندگان قدر کار او ها میای از روشتوصیف گنجینه

 ارزد.متن حاضر به چندین بار مطالعه و دقت در آن می

 گری کریگ
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 بخش اول

به مشکلاتی مدت را آغاز کردم. تصمیم گرفتم که در این  "پذیرش خود"ی ی آزمایشی یک ماههحدود سه ماه پیش یک دوره

ار گیرم. نتایج حاصل به حدی خیره کننده بودند تی را بر روی آنها به کافکه در مورد پذیرش خود داشتم اولویت بدهم و ای

 که چند هفته قبل بر آن شدم که این دوره را تا ابد ادامه دهم.

دهم تا شما هم تشویق شوید در این نوشتار فرایند کار را به طور خلاصه و همچنین برخی از نتایج به دست آمده را شرح می

ی استفاده از آن در خود آغاز نمایید. بعضی از نکات مهم و نحوهپذیرش سوی العمر( خود را به که سفر سی روزه )یا مادام

 درمانی را نیز تشریح خواهم کرد.روان

 آغاز

بردم و خبر نداشتم که مشکل بزرگتری در زیر آنها نهفته است: خودم را قبول ها بود که از مشکلات متعددی رنج میسال

کردم که برای حل آن چه فکر میاندیشیدم. رفتم و به آن میدر خودم فرو میخوردم نداشتم. هر گاه به مشکلی بر می

شدم. آمدم کلافه میها هم از دست خودم به خاطر این که از پس مشکل بر نمیکارهایی باید انجام دهم یا ندهم. بعضی وقت

چگونه بر توان، کارایی و لذتی که از در آن دوران متوجه نبودم که مشکل عدم پذیرش خود تا چه اندازه گسترده است و 

 گذارد... تا این که سرانجام از زیر بار آن رها شدم.برم تاثیر میزندگی می

ی پذیرش خود با مشکل روبرو هستند. معمولاً وقتی از ی بسیاری از مراجعانم در زمینهاوایل سال جاری متوجه شدم که عده

( را "پذیرم.ام ولی عمیقاً و کاملاً خودم را میود این که دچار این مشکل شدهبا وج"ی تصحیح )خواستم که جملهآنان می

ورزیدند. شدند و از ذکر بخش مربوط به پذیرش خود امتناع مینمود. خیلی از آنها آشفته میی اساسی رخ میبگویند مساله

 بگویند؟ ای مبنی بر پذیرش خودچطور ممکن بود وقتی آشکارا خود را قبول نداشتند جمله

گرفتم این بود که به شدت تاکید ای روبرو شده بودم و رویکردی که معمولاً در پیش میدر گذشته هم بارها با چنین مساله

با وجود این که خودم را )به خاطر این مشکل( قبول ندارم ولی "ویند. مثلاً ا بگی تصحیح رکنم که در هر صورت باید جمله

دهد( ولی عمیقاً و کاملاً با وجود این که آدم بدی هستم )و این مشکل این را نشان می"یا  "!پذیرمیعمیقاً و کاملاً خودم را م

ی توانستند از این مرحله بگذرند و به خوبی به مشکل مورد نظرشان بپردازند. نکتهبسیاری از مراجعانم می "پذیرم!خودم را می

ام که اگر در بخش منفی جمله اغراق آن وجود دارد. به تجربه دریافتهمندی در قبول بخش منفی جمله و روشن ساختن قدرت

 های باارزشی دست خواهیم یافت.نماییم به پیشرفت
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متوجه شدم که مشکل اصلی این دسته از افراد همان عدم پذیرش خود است که در زیر مشکل ظاهری پنهان شده است. به 

و سپس از  فراهم آورنداردی را که دوست ندارند آنها را داشته باشند خواستم که فهرستی از موهنگام کار از آنان می

های خواستم که سالآنها هدف بگیرند. همچنین از آنان میتک تکبر روی به نوبت تی را افشدیدترین آنها آغاز نمایند و ای

تی را بر روی تجربیات افد و ایستند مرور کننیابتدایی زندگی خود را که در طول آنها آموخته بودند که قابل پذیرش ن

 .یرندگباند به کار ناخوشایندی هم که از آن دوره داشته

خواستم در زنم. هر چند که میکردم که در جا میولی در آن زمان خودم هم با مشکل عدم پذیرش خود روبرو بودم. حس می

کنم. به جای این که کارهایی را انجام دهم که کت میرسید که تنها اندکی حرام پیشرفت نمایم ولی به نظر میحرفه و زندگی

نمودم. این کار حتی ای تلف میهای رایانهوقت خود را با بازی –یا حتی مایل به انجام آنها بودم  –دانستم لازم هستند می

گذاشت. به علاوه اثر میام نیز و بر کارایی و کیفیت زندگی ها و گردنم و حتی سردرد شده بودهایی در شانهموجب بروز تنش

-دانستم توانایی آن را دارم موفق نبود. حس مینمودم. کسب و کارم نیز به آن شکلی که میی کافی هم ورزش نمیبه اندازه

 آمد.کنم. از خودم هم بدم میکردم پدر نامناسبی برای فرزندانم هستم و به میزانی که نیاز دارند به آنها توجه نمی

 کردم.ام به خوبی رو به جلو در حرکت بود ولی احساس بدبختی میا وجود این که زندگیخلاصه این که ب

دانستم باید شبی غرق در ناامیدی در مقابل رایانه نشسته بودم و بارها با آن شطرنج بازی کرده بودم. این در حالی بود که می

ه شروع به نگارش کردم و در همان حین دریافتم که باید از کار بهتری انجام دهم. در همان حالت ناامیدی با استفاده از رایان

 همان لحظه بر روی مشکلاتی که در رابطه با پذیرش خودم داشتم کار نمایم.

تی را بر روی تمامی موارد عدم پذیرش خودم به کار گیرم. آنها را فهرست نمودم و همان طوری افاول تصمیم گرفتم که ای

 تی را بر روی آنها هدف گرفتم.افنمودم ایکه به مراجعانم توصیه می

 سپس تصمیم گرفتم....

آید.... هر گاه که هایم دوست داشته باشم و ببینم که چه پیش میکنم خودم را علیرغم محدودیتدر سی روز آینده سعی می

هستم ولی خودم  Xل انجام با وجود این که در حا"گویم با خود می "نباید بکنم"متوجه شدم در حال انجام کاری هستم که 

شود که حس کنم آدم بد، باعث می Xانجام "و افکار مربوط به آن از قبیل  "Xانجام "تی را بر روی افو سپس ای "پذیرمرا می

 بندم.به کار می "لیاقت و امثالهم هستمبی

 نمودم:هایی از جملات تصحیحی که در آن دوران استفاده میمثال



 wwww.eft.ir                                    د فرهاد فروغمن                                 استیو ولز                                  تی و پذیرش خود  افای

 

5 
 

هایم شده است ولی عمیقاً هایی در گردن و شانهمشب با رایانه شطرنج بازی کردم و این کار موجب بروز تنشبا وجود این که ا"

 "پذیرم.و کاملاً خودم را می

 "پذیرم.نمایم ولی عمیقاً و کاملاً خودم را میبا وجود این که آدم بدی هستم که وقتی باید کار کنم شطرنج بازی می"

-مواره بدین شکل مانع پیشرفت خودم شوم هرگز موفق نخواهم شد ولی عمیقاً و کاملاً خودم را میبا وجود این که اگر ه"

 "پذیرم.

تی بر افنمودم و از ضربات ایی افکارم را دنبال میآمدند رشتهسپس به مرور که باورهای منفی نهفته و غیر منطقی رو می

 کردم.روی آنها نیز استفاده می

 مثلاً:

 "پذیرم.ی سی روزه را به پایان نخواهم رساند ولی عمیقاً و کاملاً خودم را میاین که احتمالاً این دورهبا وجود "

زندگی در با وجود این که امسال هم معمولی خواهد بود و به هیچ موفقیت اساسی و بادوام و همین طور ثروت و شادی "

 "پذیرم.نخواهم رسید ولی عمیقاً و کاملاً خودم را می

 "پذیرم.ام را از دست خواهم داد ولی عمیقاً و کاملاً خودم را میبا وجود این که اگر خیلی موفق شوم نهایتاً خانواده"

. اصلاً شوندتر میهایم منقطیگرفتم دریافتم که اندیشهتی را بر روی این افکار غیر منطقی به کار میافبه مرور که ای

 گشت.تر شدنم میروبرو شدن با آنها موجب قوی کردم و همینمشکلاتم را انکار نمی

 شدند پرداختم: ای که مانع موفقیتم میباز هم ادامه دادم و به سایر افکار منفی و محدود کننده

 ی کافی اعتماد به نفس ندارم.(اعتماد به نفس )به اندازه

 شود.(ام کاسته های معنوی زندگیمعنویات )اگر واقعاً موفق شوم شاید از جنبه

 ی میزان ارزشی است که برای خودم قائلم.(گیرم نشان دهندهپول و ارزش شخصی )پولی که به ازای کارم می

انگیزند. برخی باورها حتی پس از این دریافتم که مشکل نه میزان واقعی بودن این باورها بلکه احساسی است که در من بر می

کردم دیگر خودم را ماندند. ولی وقتی مجدداً به آنها فکر میگرفتم باز هم راسخ میتی را بر روی آنها هدف میافکه ضربات ای

کردم که اینها هم دیر یا زود تغییر خواهند کرد. نمودم و حس میپنداشتم. چگونگی پدید آمدن آنها را درک میارزش نمیبی

ام دم که اشکالی ندارد که این باورها را در گذشته داشتهرسیشد بلکه به این نتیجه میتر میام قویمنظورم این نیست که اراده

 و هنوز هم دارم و همچنین اشکالی هم ندارد که در آینده آنها را تغییر دهم.
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 های گذشته مرا آزرده بودند مشاهده نمودم. ی برخی افکار احساساتی هم که در ماههمین وضعیت را درباره

ام برایم پیش آمد این بود که در اغلب موارد وقتی بر روی این واقعیت که کارهای اصلیی جالب دیگری که در این دوره تجربه

-نمودم بیشتر به کارهایی که باید انجام میتی استفاده میافپردازم از ضربات ایگذارم و به کارهایی غیر از آنها میرا کنار می

 امروز را به فردا انداختن است: پذیرش خود!م. این همان راه حل مشکل کار میافتم. هومدادم تمایل می

رسید که تا حدی با مشکل احساس عدم کفایت روبرو هستم. وقتی تغییر ام هنوز هم به نظر میهای اولیهبا وجود موفقیت

  های اساسی به دست آوردم. جزئیات آن را در بخش بعدی شرح خواهم داد.کوچکی در رویکردم به وجود آوردم پیشرفت
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 دومبخش 

 های محدودی داشتم ولی در روز پنجم گشایشی اساسی در این کار پدید آمد....هر چند که در ابتدا هم موفقیت

هایی که به دست آورده نمودم. متوجه شدم که علیرغم برخی موفقیتهایم را مرور میدر مقابل رایانه نشسته بودم و یادداشت

تی نتوانسته است مرا تا جایی که افرسید که استفاده از ایشتم و به نظر میبودم هنوز هم احساس خوبی نسبت به خودم ندا

 پرداختم.ی پذیرش خود میتری به مسالهخواهم پیش ببرد. باید به شکل مستقیممی

 :ی زیر را به کمک رایانه نوشتمجمله

 پذیرم.عمیقاً و کاملاً خودم را می

به آنچه که در پی این کار در ذهنم تداعی شد اندیشیدم و دریافتم که اصلاً خودم را قبول ندارم. بر آن شدم که مستقیماً بر 

 روی همین مساله و نه دلایلی که برای عدم پذیرش خود فهرست نموده بودم کار کنم. 

که این کاری مذموم به . بر این باور بودم ه استها متوجه گشتم که در زیر عدم پذیرش خودم ترسی نهفتبا شروع ضربه زدن

اندازد. همچنین این باور پنهانی را هم کشف نمودم که اگر علیرغم ی خودخواهی میآید و پذیرش خود مرا به ورطهحساب می

کار امروز را به اشتباهاتی که مرتکب شده بودم خودم را قبول کنم آنگاه شاید هرگز به اصلاح آنها نپردازم. ممکن است باز هم 

تر ذهنم های عمیقفردا بیاندازم و کارهایی انجام دهم که برایم خوب نباشند. وقتی بیشتر کند و کاو نمودم دریافتم که در لایه

 دانم.خودم را از جانب خداوند غیر قابل قبول می

-ی تصحیح میم. هر باور منفی را در جملهتی با ذکر جملات منفی و مثبت بر روی این باورها استفاده کردافلذا از ضربات ای

-در حین این کار به افکار و احساساتی که رو مینمودم. ربه زدن بر هر نقطه تکرار میذاشتم و تمامی جمله را به هنگام ضگ

 بستم.تی را بر روی هر باور منفی مربوط به کار میافنمودم و ایآمدند توجه می

 برای مثال:

 "پذیرم.خودم را کاملاً بپذیرم آنگاه دیگر پیشرفت نخواهم نمود ولی عمیقاً و کاملاً خودم را می با وجود این که اگر"

 "حتی اگر خودم را عمیقاً و کاملاً بپذیرم باز هم فرد خوبی هستم."

های دینی که در به شکلی نهفته باور داشتم که اگر خودم را بپذیرم آنگاه دیگر فرد خوبی نخواهم بود. این باور از برخی آموزه

 کودکی فرا گرفته بودم مشتق شده بود. لذا این گونه ضربه زدم:

 "حتی اگر عمیقاً و کاملاً هم خودم را بپذیرم باز هم از جانب خداوند پذیرفتنی خواهم بود"
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لاً پذیرفتنی نه، من از جانب خداوند کام"العمل بسیار ناخوشایندی به دنبال داشت. با خودم اندیشیدم: ی فوق عکسجمله

 "خواهد که بهتر باشم و کارهای بهتری هم انجام دهم....نیستم! خدا می

 بدین شکل ادامه دادم:

 "پذیرم.با وجود این که اصلاً امکان ندارد که خداوند مرا همین طور که هستم بپذیرد ولی عمیقاً و کاملاً خودم را می"

 "پذیرم.ل پذیرش هستم ولی باز هم عمیقاً و کاملاً خودم را میبا وجود این که از جانب خداوند کاملاً غیر قاب"

کنم آمرزد. آیا فکر میاین عدم پذیرش هم نوعی مزخرف است! خداوند گناهان مردم را می"سپس این فکر به ذهنم رسید که: 

 "آیا پذیرش و بخشایش دو روی یک سکه نیستند؟بخشد؟ پذیرد؟ نمیکه مرا نمی

آمد که پذیرش بیش از حد خود به خودخواهی و هایم ادامه دادم. به نظرم میهای زیرین ترساو در لایهباز هم به کند و ک

 برتری جویی منجر خواهد گشت.

 ی تصحیح قرار دادم و تمامی جمله را به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه تکرار کردم:این مساله را نیز در جمله

 "بپذیرم آنگاه از جانب خداوند غیر قابل پذیرش خواهم شد....با وجود این که اگر خودم را کاملاً "

 "با وجود این که اگر خودم را بپذیرم آنگاه حس برتری جویی در من به وجود خواهد آمد...."

این هم مزخرف است! من که با پذیرفتن خودم خدا نخواهم شد. تنها آنچه را که او آفریده است "بعد با خودم اندیشیدم که: 

توانم ام دوست بدارم؟ اگر خودم را دوست نداشته باشم پس چگونه میسازم. آیا نباید خودم را همچون همسایهآشکار می

 "ام را دوست داشته باشم؟همسایه

پذیرش خود به معنی خودخواهی نیست. "تری رسیدم: سرانجام پس از چند دور دیگر استفاده از ضربات به بینش عمیق

ام. لذا پذیرفتن خودم کار پذیرد. این تنها من هستم که خودم را قبول نکردهقید و شرط دوست دارد و میخداوند مرا بی 

 "باشد.خوبی می

خواستم باور نمایم ی چیزهایی که میدر اینجا بود که انبوهی از افکار و احساسات مثبت به سویم هجوم آوردند. گویی که همه

ام و ام را یافتهحس کردم که هدف واقعی زندگینجام در عمق ذهنم به واقعیت بدل شدند. دانستم که واقعیت دارند سراو می

 اند.تمامی موانع ذوب شده
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های جدیدی به بار آورد و در باورهای او تغییراتی تی چگونه دیدگاهافنظر گری کریگ: توجه نمایید که استفاده از ضربات ای

تی متداول است. انگار که موانع ذهنی که در مقابل حقیقت قرار گرفته افگیری از ایهنگام بهرهایجاد نمود. بروز چنین تغییراتی به 

 روند.بودند کنار می

آید همراه بودند. این آوردند با نوعی احساس آرامش که به دشواری در قالب کلمات میافکار مثبتی که به ذهنم هجوم می

 نمود.ر خود غرق میاحساس تا چند روز با من بود و مرا در نو

خواهیم کاری بردم که اگر مییافتم و به ابلهانه بودن این باور غالب پی میاولین باری بود که واقعاً قدرت پذیرش خود را در می

مان شود نباید حال خوبی داشته باشیم. دریافتم که صرف نظر از این که چه کاری بکنم و چه اتفاقاتی کنیم که موجب شادی

دهد. همچنین گردد بلکه مرا در این راه باری میتوانم شاد باشم و این مساله نه تنها مانع پیشرفتم نمیافتند میفم میدر اطرا

 انجام دهم.... توانم برای دیگرانبه این نتیجه رسیدم که اگر از خودم راضی باشم کارهای مفید بیشتری می

گریختم رفتم. ها بود از آنها میدادم و با شوق و ذوق به سر وقت مواردی که ماهاز آن به بعد با راحتی بیشتری این کار را ادامه 

کردم. تمرینات ساختند نداشتم. با رایانه هم بازی نمیام منحرف میدیگر تمایلی به انجام اموری که قبلاً مرا از مسیر اصلی

به سراغ آن  "با هدف"بخش گردید و حس کردم که لذتورزشی را از سر گرفتم و در آنها پیشرفت نمودم. دوباره شغلم برایم 

ها را در اختیارشان گذاشتم عوض ام تغییر یافت و در پی آن زندگی کسانی هم که این بینشروم. به طور خلاصه زندگیمی

 شد.

به چنین کاری کنم. شما را نیز ی پذیرش خود نیز توجه میآید علاوه بر خود مشکل به مسالهاکنون هرگاه مشکلی پیش می

-توانم مشکل را مستقل از خودم ببینم و حتی در مواقعی هم که مشکل همان کاری است که مینمایم. اکنون میترغیب می

 بینم پی بگیرم.بهترین راهی را که در پیش میم و به جای آن سعی بر آن دارم که نمایکنم باز هم خودم را سرزنش نمی

ای به سوی سطح تی، با آن سر و کار داریم دریچهافی تصحیح ایدر هر جمله ،که خود ی پذیرشبر این باورم که مساله

 گشاید.جدیدی از زیستن در این دنیا است و راه رشد و شادی را می

کنم با توانید برسید توصیه میتی به کجا میافخواهید بدانید که با هدف گرفتن پذیرش خود به هنگام زدن ضربات ایاگر می

 دهم آغاز نمایید:گامی که در زیر شرح می دو

تی افتی بر روی آنها کار کنید مشخص سازید. به هنگام زدن ضربات ایافخواهید با ایتمامی مشکلاتی را که می -1

علاوه بر مشکل )حتی اگر مزمن است( به پذیرش خود نیز توجه کنید. عبارت حاوی پذیرش خود را در حین ضربه 

با وجود این که به این "ی اید تکرار نمایید. مثلاً جملهی تصحیح آوردهعیناً مثل آنچه که در جملهزدن بر هر نقطه 
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را به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه بگویید. در حین آن به  "پذیرم.ام ولی عمیقاً و کاملاً خودم را میمشکل دچار شده

 ل قبول است.و این که تا چه اندازه غیر قاب –پذیرفتن خود بیاندیشید 

تی را بر روی همانها به کار گیرید. دو نکته را هم در نظر افو ای –کنید باشید مراقب مواقعی که خود را قبول نمی -2

نمایید و دیگر این که با وجود داشته باشید: این که علیرغم انجام کاری یا اندیشیدن به چیزی خودتان را قبول می

پذیرید. به این ترتیب به این که به خاطر هستند ولی باز هم خودتان را میاین که مسائل فوق غیر قابل قبول 

تان پدید پردازید. هر گاه به نارضایتی از خود که به دلیل مشکلکنید میسرزنش کردن خود هم خود را سرزنش می

ن احساسی که ی اصلی هم بروید. گاهی اوقات همیآمده است بپردازید آنگاه خواهید توانست به سر وقت مساله

خودش همان مشکل اصلی است و اگر آن را هدف بگیرید اغلب از مشکل اولیه اثری باقی دارید نسبت به مشکل 

 ماند.نمی

 بخش سوم

 های بیشتری هم هستند که بتوانم به آنها برسم.ها و آسودگیام بر آن شدم که ببینم آیا بینشهای اولیهپس از موفقیت

به قلم دکتر پاتریشیا کرینگتون به دستم رسید که در آن به مزایای پذیرش خود آن هم بدون هیچ در همان روزها مطلبی 

 کرد را در پیش گرفتم و در عمل آن را بسیار مفید یافتم.گونه پیش داوری اشاره شده بود. همین روی

با همان ملایمتی که با اشتباهات " ت:المثل چینی را دیدم که خیلی بر من اثر گذاشای از یک ضربروزی هم در کتابی ترجمه

 "کنی با اشتباهات دیگران برخورد کن.خودت برخورد می

-افکنم. لذا با چنین جملاتی از ایخواندم به این فکر افتادم که اصلاً با ملایمت با اشتباهات خودم برخورد نمیوقتی آن را می

 تی بهره جستم:

 م....گیربا وجود این که خیلی به خودم سخت می

 دهم که اشتباه کنم....با وجود این که به خودم اجازه نمی

 ی افکارم را پی گرفتم و به چنین مواردی رسیدم:رشته

نماید. ولی از آن جایی که اشتباهات موجب اگر قرار است چیزی را به درستی فرا بگیرم اشتباه کردن نقش مهمی پیدا می

کردم لذا از آمادگی کمتری برای پذیرش خطرات لازم برای خودم را سرزنش میگشتند و در پی آنها آشفتگی شدیدم می

 دستیابی به نتایج اساسی برخوردارم.

 این هم خودش راه دیگری برای سرزنش کردنم بود و لذا باز هم از ضربات بهره گرفتم:
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 پذیرم.م ولی خودم را میاهای کافی به دست نیاوردهبا وجود این که به خاطر ترس از ارتکاب اشتباه موفقیت

شد این بود خواندم و شعاری که همواره در کلاس داده میبه ناگهان در ذهنم به زمانی بازگشتم که در کلاس ششم درس می

مان جای کرد تا در ذهنای بود که معلم بارها تکرار می. این جمله"اگر قصد انجام کاری را داری آن را درست انجام بده"که 

 بگیرد.

آیند. تا هایی بر روی دیوارهای ذهنی خود داریم که همچون مورد فوق کاملاً واقعی به چشم میی ما نوشتههمهنظر گری کریگ: 

تی اغلب طرز افبینید ایسازند. همان طور که میزمانی که آنها را زیر سوال نبریم در زندگی ما را هدایت )و گاهی هم محدود( می

 گردد.پدیدار می "واقعیات"شد و لذا بخش مزخرف این بخفکر ما را ارتقا می

 عار کلاس هدف گرفتم: تی را یک دور بر روی شافبلافاصله ای

 پذیرم.با وجود این که اگر قصد انجام کاری را دارم باید آن را درست انجام دهم ولی عمیقاً و کاملاً خودم را می

آمدم در ذهنم تازه ی تکالیفم بر نمیمعلمم به هنگامی که به خوبی از عهدههای العملبا این کار خاطرات مربوط به عکس

شدند. همچنین متوجه گشتم که بخشی از سخنان وی حتی امروز هم برایم مفید هستند و بخش دیگری اصلاً در خدمت من 

 گیرند.قرار نمی

ای بود که کسی موفق شد در آن سال ن نمرهکه بالاتری – 55از  5/94ی به یادم آمد که در یک آزمون هفتگی نمره سسپ

 به من سرکوفت زدند. "یک اشتباه احمقانه"آورده بودم و با این وجود معلم و والدینم به دلیل  –بگیرد 

کردند ضربه زدم. هایی از آنها که احساس ناخوشایندی در من ایجاد میوقایع مزبور را در ذهنم مرور نمودم و به خاطر بخش

 رد زیر را نیز هدف گرفتم:همچنین موا

 "ای مرتکب شدم....با وجود این که اشتباه احمقانه"

 "های آنان واقعاً آزارنده بود....با وجود این که سرکوفت"

 "با وجود این که باید هر کاری را به درستی انجام دهم و در غیر این صورت...."

هم داشته باشم. به تدریج که ترس از اشتباه کردن در من کاهش سپس قادر گشتم که به سر کارم باز گردم و بازدهی خوبی 

های بعد نمایم. ظرف هفتهی قبل مواظب رفتارهای خودم نیستم و کمتر هم از خودم انتقاد مییافت متوجه شدم که به اندازه

 ترسیدم.و دیگر از ارتکاب اشتباه نمی توانستم کار بیشتری انجام دهم

 تمرین پذیرش خود:
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اید این که سفر به سوی پذیرش خود را ادامه دهید بهتر است آن دسته از وقایع دوران کودکی را که در اثر آنها آموختهبرای 

توانید روش نمایش فیلم را به کار بندید که در تی بر روی آنها بهره جویید. میافایکه پذیرفتنی نیستید مشخص سازید و از 

آورید و بر روی نمایید و به آرامی آن را در ذهن خویش به نمایش در میکوتاهی تبدیل می آن بدترین قسمت واقعه را به فیلم

کنید. این کار باید آن قدر تکرار شود که تمامی تی استفاده میافگردد از ضربات ایتان میهر جایی از آن که موجب ناراحتی

 فیلم دیگر هیچ گونه بار احساسی منفی نداشته باشد.

کنید بهتر است سعی کنید باورهای حاصل از آنها و همین طور موارد تعمیم آنها را نیز اطرات کار میکه بر روی خبه تدریج 

توانند از کارایی شما بکاهند و لذا باید از ضربات بر روی آنها نیز بهره جویید. هر باور منفی را در مشخص سازید. اینها می

را به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه تکرار نمایید. این کار را آن قدر ادامه دهید تا باور ی تصحیح قرار دهید و تمامی جمله جمله

شوند هدف تان تداعی میتی را بر روی وقایع و افکار دیگری هم که در اثر این کار برایافمزبور کمتر واقعی به نظر برسد. ای

-عمیقاً و کاملاً خودم را می"ی پذیرش خود )تنها با ذکر جمله تی راافبگیرید. در انتهای هر بار هم یکی دو دور ضربات ای

 ( بر روی هر نقطه انجام دهید."پذیرم

 بخش چهارم

 درمانینکاتی راجع به پذیرش خود در جلسات روان

دانم که شوند این امر را حاکی از آن میی تصحیح با مشکل روبرو میوقتی مراجعانم در گفتن بخش پذیرش خود در جمله

باید به همین مساله پرداخته شود. به جای این که با اکراه فرد در ذکر این جمله سر وکار داشته باشم و سعی کنم که راهی 

 گیرم.برای دور زدن آن بیابم همین عدم پذیرش خود را هدف می

کنند. ان را هم قبول میبینند و خودشیابند توان زیادی در خود میاغلب وقتی افراد از مشکلی نظیر ترس مرضی رهایی می

ی رود و لذا جنبهشان به سراغ مشکل دیگری میباشد دیر یا زود ذهنی پذیرش خود خیلی کلی میولی از آنجایی که مساله

نماید. چالش اساسی نه خود مشکلات بلکه ذهنیت عدم پذیرش خود در زیر آنها است. فکر دیگری از عدم پذیرش خود رو می

های کشف و رشد همین را هدف بگیریم. در مورد خودم باید بگویم که کار بر روی این مساله در زمینهکنم که باید می

 شخصیتم بسیار ثمربخش بوده است.

 های عدم پذیرش خودریشه

شان در تلاش برای های مختلف شخصیتاین است که بخشآن افراد به دلایل مختلف خودشان را قبول ندارند. یکی از دلایل 

 نامید.می "جنگ داخلی ذهنی"برتری هستند. وینستون چرچیل این پدیده را کسب 
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 آیند:پردازم معمولاً چنین مواردی رو میمی دارندعدم پذیرش خود ی که مراجعانم برای به کند و کاو در دلایل وقتی

 خودم را قبول ندارم چون....

 ام.به این مشکل دچار شده

 دهم.نمیکارها را آن طور که باید انجام 

 ام.دهم/ در گذشته کارهای بدی انجام دادهکارهایی را که نباید انجام می

 افکار بد و شیطانی در سر دارم.

 ام.ای که باید موفق نشدهبه اندازه

 عملکردم در فلان آزمون/ وظیفه کمتر از حد معمول هست/بود.

 خواهم یا بهترین راه آن چیست.دانستم چه مینمی

 اسیهای احسریشه

مشاوران چیزی را قبول  دوستان/ بزرگترها/ معلم/ پدر/ معمولاً عدم پذیرش خود ریشه در تجربیات دوران کودکی دارد و مادر/

این  "از آنجایی که آنها مرا قبول نکردند پس من پذیرفتنی نیستم."گیرد که اند. تعمیم آن اغلب بدین شکل صورت مینداشته

آموخته شده "نگرش منفی راجع به خود در اثر آنها واره برخی وقایع کلیدی در کار هستند که پدیده بسیار متداول است. هم

 ."است

ای دارد که در آن رفتار فرد تایید نشده و یا مردود دانسته شده از آنجایی که نگرش منفی نسبت به خود اغلب ریشه در گذشته

تواند نقش زیادی در خودانگاری ضعیف او پذیرفته باشد این امر میی فرد مهمی صورت است و خصوصاً اگر این کار به وسیله

ها را بشکنیم باورها دیگر استوار نخواهند های برخی باورهای او را شکل داده است. اگر این پایهداشته باشد. به عبارت دیگر پایه

 گردد.ماند و لذا از قدرت آنها کاسته می

گذارد. اند تاثیر بسیار قوی بر وضعیت کنونی فرد میگیری باورهای کلیدی شده لذا پرداختن به تجربیاتی که موجب شکل

نقشی به بزرگی خدا قائل بوده است. کاهش اش ار در زندگیذهمچنین باید توجه داشت که کودک برای افراد بالغ و تاثیرگ

 تواند به کاهش قدرت آنان منجر گردد.اهمیت آنان می

تی افص نمود و با روشی نظیر نمایش فیلم خنثی ساخت. برای هر خاطره آن قدر باید از ایتوان مشخوقایع گذشته را می

هایی هم که از آنها استفاده کنید که فرد بتواند بدون هیچ گونه احساس ناخوشایندی آن را به یاد آورد. همچنین باید به تعمیم
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(. از فرد "ی کافی خوب نیستم....با وجود این که به اندازه" )مثلاً ربه زدن بر هر نقطه بپردازیداند به هنگام ضناشی شده

تی کمک بگیرید افایبخواهید که جمله را بگوید و شدت واقعی بودن احساس ناشی از آن را بسنجد. در صورت لزوم باز هم از 

 تا از شدت احساس کاسته گردد. 

 ی ماهای زمانهچالش

محافظت از خود در ذهن شکل بگیرند. شاید فرد بترسد که اگر چنین باورهایی نداشته باورهای منفی ممکن است به خاطر 

پندارند که اگر ها نیز باید پرداخت. بسیاری افراد میباشد در زندگی با مخاطرات جدی روبرو شود و لذا به این گونه ترس

دست کم گرفتن خود  نخواهند داد. اینان در واقعخودشان را قبول داشته باشند آنگاه دیگر تلاشی برای بهبودی از خود نشان 

تی افهای کار بر روی چنین چالشی این است که از ضربات اییکی از راهشمارند. پذیرش خود را مطلوب می را مطلوب و عدم

 یعنی: .بر روی هر دو سر طیف پذیرش خود کار کنید

  .پذیرش خود کار بدی است در مقابل پذیرش خود کار خوبی است

 یا 

 ی آن را به دست خواهم آورد.گیرم در مقابل با شادماندر جریان دستیابی به فلان چیز جلوی خودم را می


