
فراموش کردن آگاهانه، به يادگیری بهتر کمک می کند.
در  می تواند  و  دارد  يادگيری  هم وزن  اهميتی  فراموش کردن، 

شرايطی خاص، بيش تر از يادگيری، اهميت پيدا کند.

ما قادر نیس��تیم قس��مت یادگیری ذهن را كاملًا به تص��رف خود درآوریم. 
حتی نمی توانیم ادعا كنیم توانایی یادگیری هر مطلبی را داریم. بهتر اس��ت 
اول مطال��ب فراگرفته ی غیرمفید را ح��ذف كنیم. این عمل، حجم پذیرش 

اطلاعات مفید را افزایش می دهد.
درواق��ع، اگر مطلبی را خ��وب یاد بگیریم، در ذهن ما ثبت می ش��ود؛ 
به همین دلیل باید پیوسته در تلاش باشیم كه این مطالب مفید باشند؛ زیرا 
اطلاعات بیهوده، س��رعت یادگیری و قدرت حل مسائل را كاهش می دهد 
اما در ابتدا پاک كردن اطلاعات غیرلازم، دش��وار است. این اطلاعات حتی 
بدون تلاش ش��ما به دلیل اهمیت موضوع، در ذهن ثبت ش��ده  و جا اشغال 

كرده اند.
به ای��ن دلیل كه تمام موضوعات و اطلاعات موجود در ذهن ما تحلیل 
و بررسی نشده اند، میزان اهمیت آن ها نیز مشخص نیست. وقتی شروع به 
تحلیل كنیم، عملًا متوجه می شویم كه بسیاری از اطلاعات ثبت شده، مفید 
نیس��تند. باید این گونه اطلاعات را از پوش��ه ی اصلی خارج یا به كل حذف 
كنی��م؛ خارج كردن یعنی جابه جایی دیگر اطلاعات حافظه و حذف آن ها به 

معنی رهایی ذهن است.
طبیعی س��ت كه اتفاقات پیش بینی نش��ده به دلیل اهمی��ت ویژه، ابتدا 
به وس��یله ی تن��ش، بزرگ نمایی ش��ده و حج��م زیادی از ذه��ن را تصرف 
كرده ان��د و تصمیم گیری های م��ا را دچار اختلال می كنن��د اما می توان با 
قدرت تصمیم گیری فوق العاده، به س��رعت، آن ها را تحلیل كرد و در جایگاه 

مناسب قرار داد.
ممکن اس��ت نتوانید جلوی ورود غیرمنتظره ی پیش��امدها را به شکل 

ارادی بگیرید اما باید قبول كنید كه مهار تمام اطلاعات، ارادی ست.
لحظه های بحرانی، شخصیت شما و چگونگی برخورد با مشکلات را آشکار 

می كند.
اگر در ش��یوه ی پذیرش اطلاعات تحولی اساسی ایجاد كنیم، با دقت 
متوجه خواهیم ش��د كه حجم و ظاهر مس��ائل با واقعیت ها، هم خوانی لازم 
را ندارن��د چون در بدو پذیرش، اندیش��ه های بیهوده را ب��ه همراه واقعیت 
به ذهن خود راه داده ایم؛ یعنی در زمان تحلیل، بررس��ی مس��أله به همراه 
ضایعات پذیرش ش��ده ی غیرلازم، انرژی زی��ادی از ما خواهد گرفت. برای 
فراموش كردن موضوعی آزاردهنده، نباید هر مسیری را برگزینید؛ كافی ست 

فقط اصل موضوع را رها كنید.

ه��ر اندازه برای فراموش ك��ردن موضوعی تلاش كنی��د، مطمئن تر از این 
نیست كه جایگزین مطمئن و برتری برایش انتخاب كنید.
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