
شاید این، یکی از دردناک ترین و سخت ترین كلماتی باشد كه هر انسانی 
در زندگی به زبان می آورد. چه بخواهیم و چه دوست نداشته باشیم، در 

زندگی با چنین پدیده ای روبه رو می شویم. 
نشانه ی  ماندن،  دوراهی  سر  كه  باشیم  داشته  درنظر  باید  همه  از  اول 
مسأله ی  یک  این  نیست؛  زندگی  مسیر  كنترل  در  ما  ناتوانی  و  ضعف 
عادی ست كه تمام انسان ها با آن مواجه شده اند اما مسأله ی مهم، این 

است كه با این قضیه چطور برخورد كنیم؟
3راه وجود دارد:

انسان های  )معمولًا  راه  این  به  ورود  از  پشیمانی  و  عقب نشینی   )1
درون گرا(

2( شیرجه در یک  راه بدون تفکر و تدبیر )معمولًا انسان های برون گرا(
در  فهیم  و  توانمند  را  خودش  انسان  یعنی  آرامش:  و  تعادل  مسیر   )3
انتخاب مسیرِ درست بداند و با حفظ آرامش، به حل كردن مسأله بپردازد. 

دوراهی ها مانند مسأله می مانند و از آن جایی كه مسائل  را بر روی كاغذ 
حل می كنند، مسائل ذهنی  را هم باید بر روی كاغذ نوشت. پس هروقت 
گرفتار دوراهی و تضاد شدید، به خودتان فرصت تفکر بدهید. یک جای 
خلوت و آرام بنشینید. چند نفس عمیق بکشید و از خالق ذهن، راه درست 
 را طلب كنید. چند كاغذ سفید بردارید و شروع كنید به تبدیل كردن افکار 
انتزاعی به افکاری كه صورت عینی دارند و بر روی كاغذ دیده می شوند. 
باید تمام افکارتان  را بنویسید؛ وگرنه به عمق افکار اصلی تان نمی رسید. 
این كار را حتماً در یک فضای مطمئن انجام دهید تا ترسِ متوجه شدن 

دیگران از افکارتان، مانع ورود آن ها به ذهن تان نشود. 
آن قدر بنویسید تا به یک  نتیجه ی ثابت برسید. البته ممکن است این كار 
اما نگران نباشید چون آن قدر لذت بخش و جذاب  مدت ها طول بکشد 
است كه در این راه به یک انسان پرتلاش و علاقه مند تبدیل می شوید. 

پس بنويسید تا لذت ببريد.

علی لوح موسوی
دانشجوی كارشناسی ارشد روان شناسی

دلی  آرام
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