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ابزارهای پایدار و عملی برای کمک به التیام رنج ناشی از هرگونه فقدان آسیب‏زا. نویسندگان 
با کاوش آگاهانه در چشـم‏انداز سـوگ - به‏ویژه باورها و احساسـات شرطی - خوانندگان 
را با شـفقت و خردمندی در مسـیری کیمیاگری‏گونه به سوی دگرگونی و بهبودی هدایت 
می‏کنند. هر فصل تمرین‏های مفیدی برای پردازش این مسیر ارائه می‏دهد. برای هر کسی 

که به دنبال گذر از فلج‏شدگی ناشی از سوگ است، بسیار توصیه می‏شود.
― بت ویتروجن، MJ، روزنامه‏نگار حوزه سلامت نامزد جایزه پولیتزر، نویسندۀ 

کتاب مراقبت و سردبیر همکار مجله پیری فعال

کتاب »چگونه برای آنچه از دست داده‏ایم سوگواری کنیم؟« به وعده‏ی عنوان خود عمل 
می‏کند و به هر خواننده‏ای کمک خواهد کرد. تمرین‏های ارائه شده به‏وضوح بیان شده‏اند 
و تکنی‏کهای سـوگواری اولیه، زمینه‏ای برای گذر از احساسـات دشـوار فراهم می‏کنند. 
چگونگی یافتن دوباره معنا و روش‏های برخورد با مسائل دشوار با درکی مهربانانه مورد 
بررسی قرار گرفته است. درمانگران دلسوز که در نگارش این راهنما همکاری داشته‏اند، 

کتابی سرشار از خرد و مهربانی خلق کرده‏اند.

 ―کلودیا کوئنن، مشاور سوگواری؛ و نویسندۀ کتاب‏های »توسط سوگ درهم 

شکسـته«، »کارت‏هـای کارونـا«، »جعبه ابـزار خلاق برای کار با سـوگ و 
داغدیدگی«، و »فصل‏های سوگ«

با کتاب »چگونه برای آنچه از دسـت داده‏ایم سـوگواری کنیم؟«، شجاعت و همدلی خود 
را کشـف کنید؛ راهنمای ضروری برای هر کسـی که تجربه فقدان را پشت سر می‏گذارد. 
این کتاب که ریشـه در رویکرد درمانی دارد، تمرین‏های تأملی و عملی را با هم ترکیب 
می‏کند و شـما را در هر مرحله از سـفر منحصر به فرد سـوگ خود همراهی می‏کند. در 
مواجهه با تغییرات بزرگ، این منبع ارزشـمند از شـما در گشودن به لطافت، تاب‏آوری و 

خرد قلب‏تان حمایت می‏کند.

 ―شارون سالزبرگ، نویسندۀ کتاب‏های مهربانی و زندگی واقعی
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کتابی که در دست دارید با افتخار و با استفاده از شیوه‏ها و گزیده‏هایی از کتاب‏های زیر 
گردآوری شده است:

احترام به سـوگ: ایجاد فضایی برای بهبود خودتان نوشـته الکسـاندرا کندی، کارشناسـی 
ارشد، درمانگر خانواده و ازدواج مجاز

درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با تمرکز بر تروما: راهنمای عملی برای کار با ذهن، بدن 
و هیجانات نوشته راس هریس

سـوگواری آگاهانه: راهنمای دلسـوزانه و معنوی برای کنار آمدن با فقدان نوشـته سامیت 
ام. کومار، دکترا

کتاب کار اختلال اسـترس پس از سـانحه، ویرایش سـوم: تکنی‏کهای سـاده و مؤثر برای 
غلبه بر علائم استرس ناشی از تروما نوشته مری بث ویلیامز، دکترا، کارشناس ارشد کار 

اجتماعی بالینی، درمانگر دارای گواهی در درمان تروما و سوییلی پویجولا، دکترا
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مقدمه

سـال‏های گذشـته، سـال‏های پر استرسـی برای همه ما بوده اسـت. به‏ویژه، تجربیات ما از 
بیماری، تعارض و مرگ که در نهایت ما را با فقدان آشنا کرد. شاید این فقدان را در ارتباط 
بـا یک دوسـت، پدر و مادر، عضو خانواده، همکار یـا فردی نزدیک به خود تجربه کردیم. 
در هر صورت، نتوانسته‏ام کسی را پیدا کنم که بخش مهمی از زندگی‏اش را از دست نداده 
باشد. به‏علاوه، جامعۀ ما در پاسخ به پاندمی کووید- 19، چنان دچار تغییر سریعی شد که 
هنوز به درسـتی سـوگواری نکرده‏ایم و بسیاری از ما، نه تنها یکی از عزیزانمان، بلکه شیوه 

زندگی عادی‏، معیشت و حس اینکه چه کسی هستیم را از دست داده‏ایم.
سـوگ، فقدان و داغدیدگی تجاربی هسـتند که مدیریت و پردازش‏شان دشوار است. 
از یک طرف، درد هیجانی، ویرانی، خالی شـدن و ناراحتی تجاربی عادی هسـتند که هر 
فردی می تواند از آن عبور کند؛ از طرف دیگر، ممکن اسـت احساسـات شـدید تنهایی، 
انزوا و سردرگمی را تجربه کنیم. ممکن است تشخیص مرز بین پذیرش سوگواری برای 
فقدان کسی یا چیزی به‏عنوان امری معنادار، و یا درگیر شدن در چرخه سکوت، اجتناب 

و کمبود سلامت روان دشوار باشد. 
به‏ همین دلیل، اسـتفاده از کتاب‏ها در نقش مؤثرترین ابزارهای روان‏شـناختی درزمینۀ 
فقـدان، می‏توانـد کمک کند تـا فقدانتان را به نحوی پردازش نمائید که موجب شـفافیت 
و آرامـش هیجانی شـود. تمرینات این کتاب همگی برگرفتـه از تحقیقات تجربی بوده و 
روی صدها، اگر نه هزاران نفر که به دنبال کمک برای احساسـات سـوگ، سـوگواری و 
داغدیدگی خود بوده‏اند آزمایش شـده اسـت؛ فلذا می‏توانیم با اطمینان بگوییم که حداقل 
یک چیز در این کتاب به کار شما خواهد آمد. تکنی‏کهای موجود در این کتاب برگرفته 
از رویکردهای درمانی معتبر می‏باشـند: از جمله درمان شـناختی رفتاری، درمان پذیرش 
و تعهد، رفتاردرمانی دیالکتیک، مشـاوره سـوگ، و فعال‏سازی رفتاری. امیدواریم که این 
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رویکردها، ساختاری برای سفر سوگ‏تان فراهم کنند.
برخی از تمرینات، مسـتقیماً مربوط به انواع خاصی از فقدان می‏باشـند و برخی دیگر 
کلی‏تـر هسـتند. تماریـن ابتدای کتاب برای زمانی که احساسـات سـوگ‏تان خـام و تازه 
هستند مناسب‏ترند. اما این کتاب چیزی نیست که مجبور باشید ورق به ورق تا انتها آن را 
بخوانید. تمامی روش‏های این کتاب را می‏توان - درصورت نیاز - در لحظه استفاده کرد. 
پس، نگران وقفه در خلال خواندن این کتاب نباشید. شاید رهاکردن کتاب روی میز - یا 
هرجای دیگر که به راحتی قابل دسترسـی باشـد - بتواند به شـما کمک کند که درزمان 
نیاز به آن رجوع کنید. همچنین، ممکن اسـت فعالیت‏هایی وجود داشـته باشد که مناسب 
شـما نباشـد. نیاز نیسـت همه‏چیز را امتحان کنید. همچنین بلافاصله بعد ازتجربۀ فقدان، 
شروع به خواندن این کتاب نکنید. تمارین بخش سوم می‏توانند در هر زمان از فقدان به 
شما کمک کنند. نهایتاً، ابزارهایی برای مشکلات رایج همخوان با فقدان در بخش چهارم 

وجود دارد؛ اول آنها را امتحان کنید.
فرایند کار روی سـوگ، به شـما احساسات ناخوشـایندی خواهد داد. مهم این است 
که هنگام درک احساسـاتتان نگرش مبنی بر همدلی داشـته باشـید. فقدان، بخش اساسـی 
زنده بودن است، اگر به نحو ملایم با آن برخورد شود، به منبع معنا تبدیل می‏شود- نهایتا 
برایمان روشـن می‏سـازد کـه می‏خواهیـم بقیه عمرمان چگونـه بگذرد. پس، بـا خودتان 

مهربان باشید. 



بخش 1

 راهبردهایی 
برای تسکین فوری
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حتی مورد انتظارترین فقدان‏ها هم بدون هشـدار و سـریع به 
سـراغ‏مان می‏آینـد. فقدان‏مـان همانند طوفانی می‏شـود که 
زندگی‏مان را از مسیر خود منحرف می‏سازد و منجر به هجوم 
افـکار دردسرسـاز و هیجانـات شـدید می‏شـود. در نـگاه اول 
ممکن اسـت اینگونه باشـد، حتی وقتی فقدان، سال‏ها پیش 
رخ داده باشـد. یادگیری روش‏هایی برای رفع این احساسات 
و افکار قبل از اینکه از کنترل خارج شـوند، اساسـی اسـت- نه 
تنها برای عملکرد روزانه بلکه برای اینکه خودتان را در جایگاه 

درست مدیریت سوگ و معنایابی در زندگی قرار دهید. 
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پناهگاه داشـتن، راهبردی قوی و در عین حال سـاده برای تسـکین اندوه و سـوگ بدون 
احسـاس اسـتیصال اسـت. اگر فضای امنی ایجاد کنیم که وقتی واردش می‏شویم ما را در 
بر بگیرد )احساس امنیت و آرامش کنیم(، حین گذر از مراحل سوگ به ما کمک خواهد 
کـرد و ایـن امـکان را به ما می‏دهد که هر روز به مدت محـدودی در میان روزمرگی‏های 
پرمشـغله‏مان به سـوگ‏مان بپردازیم. به‏جای احسـاس اسـتیصال، افرادی که از این روش 
استفاده می‌کنند، درمی‏یابند که تمرکز و انرژی بیشتری برای کار، تکالیف مدرسه، دوستان 

و خانواده‏شان دارند. 
چرا پناهگاه داشتن آنقدر مؤثر است؟ 

فضایی امن، تنها و مشخص ایجاد می‏کند. این فضای محدود، انرژی لازم ●	
برای تعالی و تسکین در روح و روان را ایجاد و حفظ می‏کند. 

محدود به زمان است. بسیاری از افراد زمانی که محدودیت زمانی مشخصی ●	
وجود داشـته باشـد، تمایل دارند که حالات ناخوشایند وجودی )مانند غم 

و اندوه( را بروز نمایند.
به ما اجازه می‏دهد که برای رهاشدن و آرامش، تعمق کنیم.●	
استفاده از آن - برای هر کسی، از جمله کودکان، امکان‌پذیر است. افرادی ●	

که از این روش اسـتفاده می‏کنند، درمی‏یابند که حالات هیجانی ترسـناک 
و مشکل ساز، بطور مؤثرتر در واحدهای کوچک حل و فصل می‏شوند. 

اسـتفادۀ منظم از پناهگاه حس آرامش را در خلال سـوگ ایجاد می‏نماید و ●	
موجب ایجاد اشتیاق برای کاربرد روزانه‏اش می‏شود.

چه کار کنیم؟
فضایی فیزیکی در خانه‏تان انتخاب کنید. این فضا می‏تواند یک گوشـه باشـد، مانند یک 
اتـاق لبـاس، یا یک تکه اسـباب و اثاثیه، مانند یک نیمکـت در باغچه‏تان. نکتۀ اصلی این 

است که آن مکان باید صرفاً مختص به پناهگاه بودن باشد.
در ایجاد این پناهگاه خلاق، متفکر و جسور باشید. اجازه دهید این مکان به شما در 
اندوه‏تان الهام ببخشـد و باعث آرامش‏تان شـود. مهم است که حواس‏تان پرت نشود. این 
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مکان، به دور از الزامات و مزاحمت‏ها زندگی روزانه تبدیل به پناهگاهی می‏شـود که به 
تسکین و آرامش ذهن‏تان کمک می‏کند. 

اگر متوجه شدید که در یک مکان احساس آرامش ندارید، پناهگاه را به مکان دیگری 
منتقـل کنیـد. اغلب افـراد مکان‏های مختلفـی را امتحان می‏کنند تا اینکـه نهایتاً در مکانی 
مناسب مستقر شوند. برای مثال، ممکن است در یک اتاق کوچک و بسته احساس راحتی 

نداشته باشید؛ ممکن است گوشه‏ای از باغ‏تان را به‏جای پناهگاه انتخاب کنید. 
بعـد از اینکـه پناهگاه‏تـان را پیدا کردیـد، محدودۀ خاصـی را ایجاد کنید کـه بتوانید 
زمانی که متمرکز هسـتید، روی همان نقطه بنشـینید. این ناحیه را به‏مثابۀ محراب شخصی 
کوچکی درنظر بگیرید که موجب تسکین اندوه‏تان می‏شود. تصاویر، گل، سنگ، صدف، 
جواهـرات، کاسـه، مجسـمه‏های کوچـک، یا هرچیـزی که احسـاس می‏کنید شـما را به 
فقدان‏تـان وصـل می‏کند، بیاورید. در تغییر منظم تزئینات پناهگاه آزادید؛ چراکه در تداوم 

سوگ‏تان ممکن است بخواهید تغییراتی در پناهگاه ایجاد کنید. 
وقتـی پناهگاه‏تـان را مرتـب کردیـد، زمانی منظم برای اسـتفادۀ روزانـه از آن در نظر 
بگیرید. تا زمانی اینکار را ادامه دهید که مناسـب‎ترین زمان در روز برای شـما مشـخص 
شود. نکتۀ مهم این است که روزانه از این مکان استفاده کنید تا به ریتم مشخصی برسید 

و سپس به زندگی روزانه‎تان بازگردید. 
اگر در اسـتفاده از پناهگاه، احسـاس اضطراب می‏کنید، ابتدا به‏مدت ده دقیقه یا کمتر 
امتحان کنید. زمان‏های کوتاه‏تر و متمرکزتر در پناهگاه، ممکن اسـت نسـبت به دوره‏های 
طولانی‏تر که احتمالاً از لحاظ هیجانی مستأصل‏کننده است، اثربخشی بهتری داشته باشد. 
اما نهایتاً، هرچقدر هم طولانی تمرین کنید، نکتۀ اصلی این است که توجه‏تان را به درون 
و چیزی که درون بدن‏تان طی آن جلسه رخ می‏دهد متمرکز کنید. عمق جلسات است که 

روان‏مان را تسکین می دهد -نه طول مدت حضور در پناهگاه.
وقتی هر روز وارد پناهگاه می‏شوید، اطمینان حاصل کنید که حواستان پرت نمی‏شود. 
یادداشـتی روی در بگذاریـد؛ تلفنتان را خاموش کنیـد. هم اکنون درحال ورود به فضایی 
امن برای سـوگواری هسـتید. به این پناهگاه به عنوان پیله‏ای نگاه کنید که از شـما زمانی 
که در وضعیت ارزشمند تغییر و تعالی هستید محافظت کند، درست مانند پیله که از کرم 

ابریشم در حین تبدیل شدن به پروانه مراقبت می‏کند. 
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بنشـینید. چند نفس عمیق بکشـید، شکمتان را شل کنید و و داخل پناهگاهتان مستقر 
شـوید. چند دقیقه چشـمانتان را روی تصاویر و اشـیائی که درآنجا قرار داده‏اید، متمرکز 
کنید. همانطور که چشـمانتان می‏چرخد، اجازه دهید واقعیت فقدان خود را نشـان دهد؛ 

جذب و درک کامل این حالت زمان‏بر است.
اگر با فقدان‏های متعدد سروکار دارید، ترس از استیصال و درماندگی شدت می‏یابد. 
هر جلسـه در پناهگاه را به یک فقدان اختصاص دهید. تصاویر و اشـیاء مرتبط با فقدانی 
که آن روز بر آن تمرکز دارید را بکار ببرید. تا زمانی روی هر فقدان کار کنید که احساس 

تحول درونی یا تسکین نمائید. سپس به فقدان بعدی بپردازید.
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بررسی تنفس خود
مری بت ویلیامز و سویلی پویژولا

چه باید بدانیم؟
مهم است که یاد بگیریم چگونه متوجه احساسات درون بدن و ذهنمان شویم، و زمانی که 
تجارب فقدانمان را یادآوری می‏کنیم، یا روی آن کار می‏کنیم، چگونه واکنش نشان دهیم. 
ممکـن اسـت تمرکز بر بدن و هیجانات و همچنین آگاهی نسـبت بـه نحوه واکنش‏دهی، 
نیاز به تمرین بسیار داشته باشد. مشکلی نیست. این یک فرایند پیشرونده است و ممکن 

است درابتدا چندان کامل و بی‌نقص نباشد.

چه کار کنیم؟
گام‌های زیر به شما کمک می‏کند تا خودتان و تنفستان را بررسی کنید:

	1 هر فعالیتی که درحال انجامش هستید را متوقف کنید..
	2 مدت کوتاهی ساکت بنشینید..
	3 توجهتان را به داخل )بدنتان( متمرکز کرده و از بدنتان بپرسـید چه احساسـی .

دارد.
	4 توجـه کنید که آیا در جایی از بدنتان احسـاس تنـش می‌کنید )برای مثال، در .

شانه‌ها، معده، فک یا پشتتان(
	5 توجه کنید که آیا نفستان را حبس کرده‏اید..
	6 توجه کنید که آیا رفتاری دارید که نشـان‌دهنده تنش باشـد )ناخن جویدن یا .

کندن پوست(.
	7 حـالا بـه هیجاناتی که دارید توجـه کنید، آیا می‏توانید آنها را شناسـایی کنید .
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)ترس، ناراحتی، خشم، تنهایی، و...(
	8 توجه کنید که آیا افکار شتاب‏زده دارید یا می‏توانید متمرکز بمانید. .

اگـر هریـک از واکنش‏های فوق را دارا بودید، زمان گذاشـته و تمرینات تنفس عمیق 
زیر را انجام دهید:

	1 روی یـک بالـش تکیه داده یـا روی کف زمین دراز بکشـید. زانوهایتان را به .
سمت خودتان بالا ببرید و پاهایتان را حرکت دهید تا حدود20 سانتیمتر دور 
شـوند و انگشـتان پا را به سمت بیرون خم کنید. تاجایی که می توانید ستون 

فقرات خود را صاف نگه دارید.
	2 کل بدنتان را اسکن کنید و جاهایی که تنش دارد را شناسایی نمایید..
	3 یک دست را روی شکم و دست دیگر را روی قفسه سینه‌تان قرار دهید..
	4 به آرامی از راه بینی نفس بکشید به‌طوری‌که دستتان بالا بیاید؛ قفسه سینه تنها .

کمی باید حرکت کند. نفستان را نگه دارید و تا 5 بشمارید.
	5 آرام لبخند بزنید و از راه دهان بازدم انجام داده و صدای فوت ایجاد کنید. .
	6 حداقـل 5 بـار تکرار کنید، شـاید نهایتـاً مقدار زمانی که صـرف تنفس عمیق .

می‌کنید 5 تا 10 دقیقه افزایش یابد.
	7 وقتی تمرین تمام شـد، باز هم کل بدنتان را اسـکن کنید تا ببینید آیا تنشـی .

باقی مانده یا خیر.

وقتـی با این روش آشـنا شـدید، می‌توانید هنگام احسـاس تنـش در بدنتان، با حالت 
نشسته یا ایستاده آن را انجام دهید.
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متمرکز ماندن
مری بت ویلیامز و سویلی پویژولا

چه باید بدانیم؟
کلمـه » متمرکـز« بـه معنای حضـور در لحظۀ کنونی سـت، در مقابل »فاصلـه گرفتن« یا 

انفصال در زمان مواجهه با خاطرات دردناک گذشته یا فقدان.
پیشنهاداتی برای چگونگی متمرکز ماندن وجود دارد. شامل:

تنفس به‏منظور بازگشت )توجه( به بدن در لحظه حاضر.●	
اسـتفاده از کلیۀ حواس جهت آگاهی از محیط و صحبت کردن با دیگران ●	

دراین باره.
آگاه شدن از جسم فیزیکی‏تان و نحوۀ به‏نظر رسیدن آن.●	
آگاهی از حرکاتتان در حین راه رفتن.●	
ورزش کردن و در عین حال آگاهی از کاری که انجام می‏دهید.●	
برنامه سازی برای روز و به اشتراک گذاری آن با دیگری.●	
بـه چالش کشـیدن خـود جهت افزایش طول مدتی کـه می‏توانید در لحظه ●	

کنونی باقی بمانید.
تماشای تلویزیون و بازگو کردن آنچه می‏بینید به خودتان یا دیگران.●	
انجام فعالیت‏های روزمره به روشی متفاوت؛ برای مثال، تمیزکردن خانه به ●	

نحو متفاوت با آنچه معمولاً انجام می‏دادید.
کمک خواستن از دیگران برای در ارتباط ماندن با آنها. ●	
خودگویی دربارۀ لحظه حاضر.●	
تاحد امکان مستحکم ایستادن روی زمین- درلحظه و اکنون. ●	
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چه کار کنیم؟
چـه سـرنخ‏هایی وجود دارد که به شـما نشـان دهـد از لحاظ هیجانی، فیزیکـی، ذهنی یا 
معنوی متمرکز هسـتید؟ یا چه سـرنخ هایی وجود دارد که نشان می‏دهد متمرکز نیستید - 
یعنی در احساسـات غم یا اسـترس گم شـده‏اید؟ تفکر دربارۀ سؤالات زیر به شما کمک 

می‏کند که نیازمندی خود را دریابید.

وقتـی تنهاییـد، یا با دیگران هسـتید، در موقعیت‏هـای مختلف، چه چیزی ●	
باعث می‌شود که شما متمرکز بودن رااز لحاظ فیزیکی احساس کنید؟ 

چه زمانی متمرکز بودن را بیشتر از همیشه احساس کرده‌اید؟●	
درچه لحظاتی با احساس انفصال یا حس جداافتادگی، گمگشتگی، ناامیدی ●	

یا درماندگی درگیر بوده‏اید؟ تمرکز داشـتن در آن لحظات چگونه به شـما 
کمک می‏کند؟

آیـا افرادی که با شـما زندگـی می‏کنند یا در تعامل با آنها هسـتید، متمرکز ●	
هسـتند؟ اگر بله، چه چیزی آنها را تبدیل به افرادی امن کرده اسـت؟ اگر 
خیر، آیا راهی وجود دارد که بتوانید این روابط را تغییر دهید یا از خودتان 

در مقابل حس امنیت و حضور، بهتر مراقبت کنید؟
دررابطـه بـا منـزل - فضایـی کـه کمک می‏کنـد تـا در لحظه کنونـی مانده ●	

و احسـاس امنیـت کنیـد، نه تهدیـد -، چـه کار می‏توانید انجـام دهید که 
تمرکزیافته‏تر شود؟

اقدامات بیشتر
دفعه بعد اگر در موقعیتی بودید که قصد یادداشت برداری دربارۀ آن دارید، و با ماندن در 

زمان کنونی مشکل دارید، یکی از راهبردهای تمرکز را امتحان کنید.
اگر با تمرینات مشکل دارید یا احساس کردید طبق انتظارتان پیش نمی‏رود، مشکلی 
نیسـت. به تمریناتتان بچسـبید. سـوگ می‏تواند نیروی بسـیاری قدرتمندی باشد. اتصال 

مجدد با بدنتان و لحظه کنونی درزمان درگیری می‏تواند زمان بر باشد. 
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 برخورد با یادآور‏های 
سوگ با پذیرش رادیکال

‏ایسامیت ام. کومار

چه باید بدانیم؟
گذران اولین تعطیلات بدون معشـوق، یا بعد از تغییر غیرقابل جبران شـرایطتان، می‏تواند 
دشوارترین کار بعد از فقدان باشد. به‏جای اجتناب از یادآورهای سوگ حاد - موقعیت‌ها، 
افکار، هیجانات، تمایلات، حس‌ها، و خاطراتی که احساسـات سـوگتان را رو می‏کنند- 
سـعی کنید نقشـی که این یادآورها بازی می‏کنند و نقش‏هایی که سـوگ حاد و محسوس 
در زندگی‏تـان بـازی می‏کننـد را درک کنید. همانقدری که این یادآورهـا می‏توانند باعث 

آشفتگی شوند، همانقدر هم در مدیریت سوگ نقش دارند.
طی سال اول یا سال‌های بعد از فقدان، ممکن است احساس تنهایی کامل یا بی‌ارزشی 
در دنیا داشته باشید. ممکن است احساس کنید که فرایند سوگ بارها و بارها در زمان‌های 
خاصی شـروع می‏شـود. هرزمان با درد و آشـفتگی شدید روبرو شـویم، اولین واکنش ما 
معمولا تلاش برای اجتناب از آن است. سعی می‏کنیم به دنبال لذت بوده و از درد دوری 
کنیم، حتی وقتی به ما گفته شـود که دردمان عادی اسـت؛ مطمئناً احساس خوبی نداریم، 

حتی وقتی اوضاع عادی باشد.
اما اینکه ما دراین زمان های سرشـار از هیجان با دردمان چه کار می‌کنیم، بسـیار مهم 
اسـت. اگر تصمیم بگیریم که خودمان را از درد مخفی کنیم، درد به نحوی خود را نشـان 
خواهـد داد؛ هرچقـدر هـم که برای سـرکوبش تلاش کرده باشـیم. اگر بـه آن بی تفاوت 

باشیم، نسبت به دلیل نحوه احساساتمان ناآگاه خواهیم ماند.
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چه کار کنیم؟
حـال با درد سـوگ چه می‏کنیـد؟ مطمئنا نمی‏توانیـم از آن فرار کنیم، حداقـل بطور دائم 
امکان‏پذیر نیست. همچنین با دردتان تا ابد نمی‏توانید همراهی کنید. آنچه می‏توانید بطور 
غیرشـهودی انجام دهید، این اسـت که به کل مسـئله اشـراف داشته باشـید. این اشراف، 

پذیرش رادیکال نامیده می‏شود. 
ایـن نـوع پذیـرش »رادیکال« نامیده می‎شـود زیرا کاملا غیرشـرطی اسـت. هیچ چیز 
پس زده نمی‏شـود، از همه چیز اسـتقبال می‏شـود. طی پذیرش رادیکال، یاد می‏گیریم که 
احساسـاتی که با آن درگیر هسـتیم، هرگز »دور نمی‏شـوند«، آنها باید پذیرفته شـوند - و 
وقتی آنها را بپذیریم، و اجازه دهیم همانطور که هستند بمانند، امکان رهایی از آنها وجود 

دارد. برای تمرین پذیرش رادیکال، می‏توانید این عبارات را باخودتان تکرار کنید:

این ........... )یادآور( به من یادآوری می‏کند که فقدان شدیدی را تجربه کرده‏ام. 
احساس ...... )احساستان( می‏کنم. این احساسات در لحظه شدید هستند، اما مثل 
هر چیز دیگری، می‏گذرند. من از این احساسات استقبال می‏کنم، زیرا آنها به من
یادآور می‏شوند که من عمیقاً ................. )آنچه از دست داده‏اید( را دوست داشتم.

شما می توانید استرس و آشفتگی را همانند شادی و لذت تجربه کنید؛ جهان درحال 
گذر است. و نگرشتان نسبت به آن، و روش برخوردتان با آشفتگی‏ها تغییر خواهد کرد. 
هرچند ممکن اسـت نتوانیم از یادآورهای سـوگ حاد اجتناب کنیم، پذیرش رادیکال، از 
طریق تمرین ذهن‌آگاهی - آگاهی غیرقضاوتی نسـبت به کلیه مسـائلی که در لحظه حال 
برایمـان پیـش می‏آینـد - می‏تواند کمی از رنجش‏های ناشـی از سـوگ را تسـکین دهد، 
به‏ویژه وقتی با احساسـاتمان می‏جنگیم. با تغییر نگرشـمان از رنجش به پذیرش، ممکن 

است درواقع رنجشمان کاهش یابد. 




