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 دینکن هیتان تنبخود را به خاطر گذشته
 

 
 

 نویسندۀ مقاله: اسماعیل اصلان� دیرانلو

شاید عجیب به نظر برسد اما این مورد از موارد شایع در میان 
افرادی است که عملکرد بسیار پایینی دارند. گاهی خود این 

ها افراد هم به درستی متوجه این موضوع نیستند و وقتی به آن
تان تنبیه نکنید، بلافاصله گویید که: خود را به خاطر گذشتهمی

لا� هم اینطور نیست. و جملاتی کنند که نخیر اصگیری میموضع
مانند اینکه من خودم را دوست دارم، تو شرایط مرا درک 

 دهد. کنی و غیره و غیره را تحویل ما مینمی
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 کنیم؟ مان تنبیه م�چرا خود را به خاطر گذشته
  هستم. چیز همه مقصر من اول: دلیل

اولین دلیلش این است که خود را در قبال اتفاقاتی که بر ما 
دانیم. این مورد در بین افراد که اعتماد گذشته است مقصر می

دهد. یا افرادی که دچار درماندگی به نفس پایینی دارند رخ می
آموخته شده هستند. همچنین دیگرانی که مرتب ما را سرزنش 

کشانند که قانع به این سمت میکنند ما را رفته رفته و تحقیر می
 بدانیم.  %١٠٠حق و حقوق و مقصرِ شویم که موجودی بی

گاهی ما واقعاً مسئول رخدادی هستیم و از طرفی امکان جبران 
هم وجود دارد، بنابراین باید دست به کار شویم به اندازۀ توان 

 یا به طور کامل مسأله را حل کنیم. 

انستن یک وضعیت ذهنی اما گاهی مسألۀ خود را مقصر د
ای برای جبران چیزی خاص وجود ندارد. به است! یعنی برنامه

دانیم دانیم. علیرغک اینکه میطور مبهم خود را مقصر می
اند، یا شرایط زیست ما مناسب محبتی کردهدیگران به ما بی

رشد نبوده است، یا اینکه معلم(ها) به درستی سهم خود را ادا 
و چه و چه ولی باز هم خود را مقصر نکرده است (اند) 

 دانیم. می

در ما از بین » احساس ارزشمندی«در چنین شرایطی رفته رفته 
کند که ارزشمند و لایق نیست، رود. وقتی فردی احساس میمی

پذیرد که طبیعتاً حق این را هم ندارد این را به طور ضمنی می
 که چیزهای بیشتری در آینده به دست آورد. 
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گاه رخ میهمۀ  دهد. یعنی این اتفاقات فکری در ضمیر ناخودآ
ارزش و داند، و همچنین خود را بیفرد خود را ممقصر می

داند و از هم اینکه از این احساس ناارزشمندی رنج نالایق می
زند ولی متأسفانه برد و در رفتار مرتب دست به تنبیه خود میمی

 ست. داند دقیقاً جریان چیبه طور شفاف نمی

  بپرسید: خود از را هاسؤال این
 دانید؟ آیا خود را فردی توانمند، لایق و ارزشمند می .١
آیا از سهم خود و همچنین سهم دیگران در مشکلات  .٢

 گذشتۀ زندگی خود آگاه هستید؟ 

  کرد؟ باید چه
بهترین راه حل همیشه تحولات فکری است. چون در نهایت 

الگوهای رفتاری ما هم تا سیستم فکر کردن ما عوض نشود، 
 کند. تغییر نمی

 آید را با دقت بخوانید: لذا این چند خطی که در پی می

ارزشمند بودن یک ویژگی ذاتی انسان است. هر انسانی،  .١
ای به صرف بودنش در این هر درختی، هر گلی، هر پرنده

طبیعت ارزشمند است. ما ارزشمند هستیم و این 
ن و رنگ پوست و نژاد و ارزشمندی ربطی به کشور و دی

جنسیت و عملکرد یا بد در شغل و درس و دانشگاه و چه 
ها به صرف انسان بودن هم برای و چه ندارد. ما انسان

گذاریم. یکدیگر ارزش قائلیم و به یکدیگر احترام می
نظرات دیگران مهم نیست، عملکرد گذشتۀ مهم نیست، ما 

 احترام بگذاریم.  در حال ارزشمند هستیم و باید به خودمان
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لایق بودن هم یک ویژگی ذاتی است. پس ابتدا شروع کنیم  .٢
به جرأت رویابافی. در رؤبای خود خانه، همسر، ماشین، 
شغل و هر چیز دلخواه خود را تصور کنیم و همانگونه هم 

 رفتار کنیم. 
دسته تقسیم  ٢امورات روزمرۀ ما از یک دیدگاه به  .٣

دلایلی از ارادۀ ما خارج هستند شوند: اموراتی که بنا به می
و اموراتی که تحت ارادۀ ما هستند. وقتی چیزی ار دسترس 

گونه تغییری در آن ایجاد توانید هیچشما خارج است و نمی
کنید، چرا اصلا� باید برای آن نگران باشید؟ گذشته گذشته 
است. آینده هم هنوز نیامده است، بنابراین پهنای باند ذهن 

یزی که تحت اردۀ شما نیست اختصاص خود را به چ
تر و ندهید. هر چه پهنای باند ذهن ما آزادتر باشد، عاقلانه

 کنیم. تر فکر میخلاقانه
تحلیل کردن شرایط و فهمیدن دلایل شکست یک فعالیت  .۴

کار مسئولانه است. خود را یا دیگران را مقصر و گناه
حلیل گریزانه است. اینکه تدانستن یک فعالیت مسئولیت

خوبی از اوضاع داشته باشیم و بدانیم سهم ما و سهم 
شرایط ما در موفقیت آیندۀ ما چقد راست به ما کمک 

کند تا با تلاش بیشتر کمبودها را جبران کنیم. ولی اینکه می
انشگت اشارۀ ما سمت دیگران باشد و یا بخواهیم مرتب 
 خودمان را سرزنش کنیم این فقط فرار از مسئولیت است. 

ما در این دنیا تنها نیستیم. وقتی شادی بزرگی را تجربه  .۵
کنیم باید بدانیم که اولین نفری نستیم که در آن نقطه می
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آید باید ایم. و وقتی که غمی بزرگ سراغ ما میایستاده
بدانیم که تنها فردی نیستیم که چنین رنجی را تحمل 

ن است دهد ایکنیم. یکی از چیزهایی که به ما آرامش میمی
 ۵میلیارد آدم روی کرۀ زمین چیزی بیش از  ٧که بدانیم از 

های خیلی زیاد! و درآمد هایی با گرفتاریمیلیارد آن را آدم
اند. پس فکر نکن که متوسط و متوسط به پایین شکل داده

 فقط برای تو اتفاق افتاده است. 
دنیا عادلانه نیست و قرار هم نیست باشد. پس به جای  .۶

تر خواهد تر و عصبانیدالت که تو را عصبانیجستجوی ع
 ای به دنبال رشد خودت باش. کرد، به طور هوشمندانه

ما همیشه دلایل همه چیز را نخواهیم فهمید. اتفاقاتی در  .٧
دهد و ما در نهایت هرگز نخواهیم فهمید زندگی ما رخ می

آخه چرا «چرا آن اتفاق رخ داد. پس مرتب از خود نپرسیم 
در عوض بپذیریم حالا ...». من چکار کرده بودم ... مگه 

روی ماست با تمام که این واقعیت رخ داده است و روبه
 سازی شرایط تلاش کنیم. نیرو برای بهینه

تر گرها همیشه در حال یافتن راهی هوشمنداتهسرزنش .٨
های خود را به روی برای تمسخر و تحقیر ما هستند! گوش

 ها ببندیم. اراجیف آن
های گذاریرکز خود را از روی قضاوت دیگران، ارزشتم .٩

تر رتبۀ کنکور بهتری دارد، یا ای مانند آدم باهوشاحمقانه
هایی که تر حتماً پول بیشتری دارد و خودخوریآدم موفق
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هایمان و در مورد گشذته و چه چه داریم ببریم روی هدف
 فردی عملگرا باشیم. 

کنیم! فکر کردن عمل میکنیم، کمتر هر چه بیشتر فکر می .١٠
شود مالیخولیا و تا جایی خوب است از جایی به بعد می

توهم و بیماری. زیاد فکر کردن ما را مانند فردی که تا کمر 
 دارد. توی قیر است از حرکت بازمی

 

 کنم خلق آینده در را گذشته خواهمم� من دوم: دلیل
هایم به نوشتهگراهاست. چقدر من در این مورد مربوط به کمال

(مثلا� این نوشته: پردازم! گرایی منفی میکمال
) ولی خوب گرایی منفی و ترس از آیندهگری، کمالخودسرزنش

گرایی منفی دارد روح همۀ ما را در انزوا چاره چیست؟ کمال
 تراشد. خورد و میمی

آلیستی از زندگی دارد. از نظر او همه گرا تصوری ایدهفرد کمال
چیز باید مطابق یک تصویر خیلی زیبا پیش برود. ولی هر روز 

افتد. مرتب زندگی اتفاقی است! چنین فردی در گذشته گیر می
خواهد آن لکه را از روی لباس گردد و میبه گذشته برمی

 سفیدش پاک کند. 

نگرند و ات بد زندگی خود مانند داغ ننگ میاین افراد به اتفاق
تواند از دام گیر افتادن در خراب کردن آینده نجات پیدا لذا نمی

کنند. خراب کردن آینده به این شکل است که فرد مرتب یک 
کند به این امید که بالاخره یک بار الگوی رفتاری را تکرار می

 خواهد رخ بدهد. آن چیزی که می

https://diranlou.blog/self-blame/
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های سال است که اگر افرادی هستند که سال مثال واضح این
دهند فقط برای اینکه مثلا� پزشکی دانشگاه تهران کنکور می

قبول شوند. نه برای اینکه هر رشتۀ دیگری را در هر دانشگاه 
دیگری در تهران قبول شوند و نه برای اینکه رشتۀ پرشکی را در 

گاه تهران هر دانشگاهی قبول شوند، بلکه فقط باید پزشکی دانش
قبول شوند! این نوع کنکور دادن با کنکور دادن یک فرد هدفمند 

 فرق دارد. 

خواهد به این تجربه دست یازد که وقتی کارنامۀ خود این فرد می
ای ببیند که به معنی قبولی در پزشکی را دریافت کرد در آن رتبه

 د. دانشگاه تهران باشد! تا به این طریق داغ ننگ را از خود بردار

های کودکی همه رنج داشته است. همۀ ما به مدارس سال
ایم. این جامعه برای همه همین است. افراد یکسانی رفته

گرا برای ساختن گذشتۀ رؤیایی که در ذهن دارند، یعنی کمال
شان آنگونه پیش برود ولی نرفته است، اند گذشتهدوست داشته

. حتی ممکن است گردندمرتب در آینده دنبال حلقۀ مفقوده می
های خود خالی کنند: من که زجر های خود را سر بچهعقده

ام آب تو دلش تکون بخوره! من که خوام بچهکشیدم نمی
ام هر جور شده باید پزشکی قبول بشه پزشکی قبول نشدم بچه

 و ....

های شود؟ فرزندان این افراد این بار عقدهزنید چه میحدس می
قدۀ اینکه تحت کنترل کامل پدر و دیگری خواهند داشت. ع

 مادر نباشند و خودشان برای خودشان تصمیم بگیرند. 

آموز مدرسۀ تیزهوشان ام که هم دانشمن شاگردانی داشته
اند، هم کلاس اند، هم در کنار آن معلم خصوصی داشتهبوده
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نام زبان انگلیسی و هم کلاس پیانو و هم کلاس بسکتبال ثبت
خواهیم اند نمیاینکه پدر و مادر اصرار داشتهکرده بودند و هم 

مون هدر بره کلی برنامۀ رنگ به رنگ دیگر هم به او عمر بچه
 اند. تحمیل کرده

چرا هم باید دیپلم ریاضی بگیرد و مهندس شود هم ساز یاد 
ای باشد؟ چون تصورات پدر و مادر بگیرد هم ورزشکار حرفه

احمقانه! خود فرد باید  آل همین است. همینقدراز فردی ایده
 راه خودش را نتخاب کند. 

شدم که با آقای نابغه ریاضی کار آخر سر وقتی وارد اتاق می
ای به درس و مشق و ریاضی ندارم گفت من علاقهکنم، می

کنم چون احساس شوم! من هم کلاسم را کنسل می DJخوام می
ا نمرۀ گذارد چنین کلاسی را بروم. در نهایت آقمسئولیت نمی

روند به اعتراض که بچۀ ما گیرد و پدر و مادر میمی ١٢زیر 
خواند در شأن او نیست که چون در مدرسه تیزهوشان درس می

 گیرند.برایش می ١٩و  ١٨ای بگیرد و با فشار نمرۀ چنین نمره

آلیست است که در همه چیز این نشانۀ بارز یک مشت آدم ایده
ها محقق شود. من از این موارد کنند تا رؤیاهای آندخالت می

 ام. زیاد دیده

ال داشتن وصل سمت تلخ ماجرا این است که تصور ایده
خواهد شد به احساس ارزشمند بودن. مگر ما چنددرصد 

توانیم تغییر دهیم؟ به زور چیزهایی که در اطرافمان است را می
 بقیه دقیقاً همان %٩٠را تغییر خواهیم داد.  %١٠و با بدبختی 

ها واقعیتی است که باید با آن کنار بیاییم. یکی از این واقعیت
توانیم برگردیم به ای است که دیگر نیست و ما نمیهم گذشته
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گذشته به آن لحظه یا به آن دوران و تاریخ همه چیز را عوض 
ایم محقق کنیم تا هر انچه را خودمان در رؤیاهایمان داشته

 کنیم! 

 ریزی ما رخ نخواهد داد! آینده هم مطابق برنامه

آورد. یا اینجاست که فرد به تنبیه کردن خودش روی می
 کند. و یا خیلی حالات دیگر. اش خالی میاش را سر بچهعقده

  بپرسید: خود از را هاسؤال این
توانستید به گذشته برگردید دوست داشتید چه اگر می .١

 چیزی را عوض کنید؟
شما بود، دوست  اگر آینده به طور کامل در دست .٢

 داشتید چگونه رقم بخورد؟ 

 کرد؟ باید چه
سؤال بالا متوجه شدید که شما هم در  ٢اگر با پاسخ دادن به 

اید لازم است به چند نکتۀ زیر توجه این دور باطل گیر افتاده
 کنید: 

ابتدا به ساکن احساس ارزشمند بودن خود را از تصویر  .١
 . الی که از خود دارید جدا کنیدایده

گردد. آینده هم گذشته گذشته است و دیگر برنمی .٢
خورد. بنابراین متوجه مطابق خواست من و شما رقم نمی

زنید فقط به یک معناست: دارید باشد تمام زوری که می
 دهید. روزهای عمرتان را به هدر می
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گاهی برای رسیدن به یک هدف باید راهی کاملا�  .٣
ا سه بار چیزی را امتحان متفاوت را طی کنید. وقتی دو بار ی

کردید و جواب نگرفتید، سریعاً دست به برسسی و مطالعه 
کنید یا خود مسیر بزنید که آیا شما مسیر را اشتباه طی می

حل متفاوت چیست؟ مشکل دارد؟ و اینکه در نهایت راه
اگر روی یک چیز خاص اصرار کنید در یک حلقۀ بسته 

 گیر خواهید افتاد. 
توانیم به زندگی دیگران است و ما نمیزندگی دیگران  .۴

ها را مجبور به انجام کاری یا خاطر آرزوهای خود، آن
 کارهایی کنیم. 

 در همین زمینه: 
 ترین راز برای افزایش عزت نفس در بزرگسالانمهم

 آیا مشکل اعتماد به نفس دارید؟

 د؟یهست دچار یانتقاد خود و یسرزنشگر خود به شما ایآ

 

های آموزشی و همچنین ها، فیلمبرای اطلاع از جدیدترین مقاله
 نام کنید: کدهای تخفیف در خبرنامۀ سایت ثبت

 نام در خبرنامهثبت

 های آموزشی به لینک زیر مراجعه کنید: برای دانلود فیلم

 های آموزشیدانلود فیلم
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