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تحسین ای  کاش …تحسین ای  کاش …

»فرهنگ ما می گوید از کسانی که بدون هیچ حسرتی زندگی می کنند 

بُت بسازیم، اما ما می توانیم از کسانی که با پذیرش واقعیت ها به سمت 

اهدافشان حرکت می کنند، تجلیل کنیم! ما بدون مواجهه با اشتباهاتمان 

به  خوش بیان  و  معقول  کتاب  این  بگیریم.  عبرت  گذشته  از  نمی توانیم 

شما کمک می کند به طور دقیق این کار را انجام دهید _ بدون اینکه درگیر 

»می خواستم، می توانستم، باید« شوید.«

_ دکتر استیون سی. هیز، نویسندۀ ذهن آزادشده

»دکتر لیهی من را به جست وجویی حساس و دقیق دربارۀ پشیمانی ها،  

تردیدها و مشکلات خودم در تصمیم گیری و ارزیابی خطرها بُرد. او نشان 

می دهد که چگونه می توانید خودتان را از منفی گرایی رها کرده و انرژی آن 

را برای رشد کردن استفاده کنید. کتابی کاملًا لذت بخش، مملو از طنز و بسیار 

مفید. من اغلب به آن رجوع خواهم کرد«.

_ دیوید اف.، دوور-فاکسکرافت، مِین
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برای  بستری  می تواند  یا   _ دهد  شکست  را  ما  می تواند  »پشیمانی 

افزایش شجاعت، خرد و خودپذیری باشد. در این کتاب قابل فهم، یکی 

راهنمایی  را  ما  ماهرانه ای  طرز  به  جهان  برجستۀ  شناختی  درمانگران  از 

می کند تا با شکست ها و ناامیدی های زندگی کنار بیاییم. دکتر لیهی تجربۀ 

بالینی گسترده اش را با مثال های واضح بسیاری ترکیب می کند. از خواندن 

این کتاب پشیمان نخواهید شد!«

_ دکتر پُل گیلبرت، عضو انجمن روان شناسی بریتانیا، افسر عالی ترین 

درجۀ امپراتوری بریتانیا، نویسندۀ کتاب »ذهن دلسوز«

»اگر درگیر حسرت هایی هستید که خواب شبانه را از شما گرفته  اند، این 

سرزنش  از  دست  تا  می کند  کمک  شما  به  لیهی  دکتر  بخوانید.  را  کتاب 

خودتان بردارید. در عوض، او شما را تشویق می کند که در زمان حال جبران 

کرده و در آینده متفاوت عمل کنید. من این کتاب را بسیار مفید می دانم!«

_ مارتین اس.، اوکلند، کالیفرنیا

لیهی  رابرت  بین المللی  مشهور  روان شناس  استادانه،  کتاب  این  »در 

کمتر  درعین حال  و   _ هیجانات  رایج ترین  از  یکی  از  هوشمندانه  تحلیلی 

تأثیرگذارترین  از  یکی  به عنوان  لیهی  دکتر  می دهد.  ارائه  شناخته شده_ 

متخصصان دانش CBT، اسرار را فاش می کند و باورهای غلط رایج در مورد 

پشیمانی را به چالش می کشد. این کتاب گزارشی منحصربه فرد مبتکرانه، 

به راحتی  جذاب،  کتاب  این  می دهد.  ارائه  شفاف  درعین حال  و  آموزنده 

قابل فهم است و مملو از تصاویر موردی متعدد و راهنمایی های کاربردی 

است که می تواند پشیمانی را از حالتی تضعیف کننده به شیوه ای سازنده 

تبدیل کند.«

_ دکتر دیوید ای. کلارک، یکی از نویسندگان کتابِ کار اضطراب و نگرانی
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»اغلب اوقات، پشیمانی ما را به سمت مارپیچ منفی افکار و هیجانات 

هدایت می کند. در این کتاب وسوسه انگیز، دکتر لیهی راهبردهایی را ارائه 

می کند تا از پشیمانی به عنوان نیرویی برای حل مسئله و تغییر استفاده 

کنید، نه اینکه به آن اجازه دهید زندگی تان را مختل کند.«

_ دکتر پاتریشیا ریزکِ، عضو انجمن روانشناسی حرفه ای آمریکا، گروه 

روان پزشکی و علوم رفتاری، دانشگاه دوک

»دکتر لیهی دوباره محشر به پا کرده است! این کتاب عالی به سؤالات 

ذهنمان  به  که  گذشته ای  تصمیمات  با  چگونه  می دهد.  پاسخ  مهم 

برمی گردند برخورد کنیم؟ پشیمانی چه زمانی ما را عقب نگه می دارد و 

چگونه می تواند به ما کمک کند تا به جلو برویم؟ من شدیداً این کتاب را 

توصیه می کنم. شاید زندگی تان را تغییر دهد.«

_ دکتر استفان جی. هافمن، نویسندۀ کتابِ کار مهارت های اضطراب

را  ما  شادکامی  صرفاً  که  مشکلی  به عنوان  پشیمانی  »بی معنی کردن 

کاهش می دهد، آسان است. این کتاب بسیار خواندنی داستان جامع تری 

را طرح ریزی می کند. ما نمی توانیم به طور کامل از پشیمانی اجتناب کنیم، 

اما می توانیم طرز فکرمان را در مورد آن تغییر دهیم. دکتر لیهی چگونگی 

پدیدآمدن پشیمانی، چگونگی کنترل کردن آن و حتی چگونگی استفاده از 

آن به عنوان ابزاری برای یادگیری و پیشرفت را توضیح می دهد. همۀ افراد 

پشیمانی هایی دارند _ و همۀ آن چیزی را که برایشان مفید است در این 

کتاب پیدا خواهند کرد.«

_ دکتر جرج ای. بونانو، نویسندۀ پایان تروما



/  اِی  کاش ...  رهایی از پشیمانی8

»همۀ ما _ نسبت به قبل یا بعد _ در حال تجربۀ پشیمانی هستیم. اغلب 

نشخوار  چرخه های  و  مخرب  خودبیزاری  دام  در  را  ما  پشیمانی  اوقات، 

با  درخشان  کتاب  این  می کند.  گرفتار  بود«  ممکن  »آنچه  مورد  در  فکری 

پایه گذاری علمی، ما را راهنمایی می کند که چگونه پشیمانی می تواند 

ابزار  ارزشمندی برای رشد شخصی باشد. دکتر لیهی، روانشناس و نویسندۀ 

مشهور، تجربیات بالینی گسترده اش را با علم پیوند می دهد تا به آرامی و 

ماهرانه ما را راهنمایی کند که چگونه در پشیمانی گیر کرده ایم و چگونه 

از  سرشار  فوق العاده،  راهنمای  این  کنیم.  رها  آن  از  را  خودمان  می توانیم 

نمونه های واقعی، منبعی ارزشمند برای همۀ ماست.«

لیسون جی. هاروی، گروه روان شناسی، دانشگاه کالیفرنیا، برکلی _ دکتر آ

آن  گواه  کتاب  این  و  است  بالینی  برجستۀ  متخصص  یک  لیهی  »دکتر 

است. نوشته های او در مورد این موضوع بی انتها هم واضح و هم مفید 

است. این کتاب نه تنها راهنمایی کاربردی برای کسانی است که با پشیمانی 

دست وپنجه نرم می کنند، بلکه راهنمایی حکیمانه برای مشکلات زندگی 

به طورکلی است.«

_ دکتر توماس ایی. جوینر، رابرت اُ. لوتِن، استاد ممتاز  روان شناسی، 

دانشگاه ایالتی فلوریدا



قدردانی   ها

اجرای عدالت در قبال افرادی که کمک کرده اند و کارشان بر نوشتن من 

با  دهید  اجازه  ابتدا  اما،  است.  چالش برانگیز  است، همیشه  گذاشته  تأثیر 

باب دیفوریو شروع کنم، کسی که سال ها یک کارگزار ادبی متعهد، مؤثر و 

خردمند و تجربیات و حس شوخ طبعی اش همیشه الهام بخش بوده است. 

و همچنین از ویراستاران من در انتشارات گیلفورد _ کیتی مور و کریستین 

بنتون _ که در سازمان دهی جزئیات پیام پیچیدۀ این کتاب مفید بوده اند 

و هوش و ذکاوتشان در بررسی جامع پشیمانی کمک کننده بوده است. 

نیکولت مولینا،   _ از دستیاران پژوهش و تحریریۀ خود  همچنین، مایلم 

لانا سیلبر _ به خاطر تلاش های دقیق پژوهشی، بررسی  متون  جک فرانک و آ

و ویرایش دقیق نسخۀ دست نویس این کتاب تشکر کنم.

دوستانم  آن ها  از  بسیاری   _ دارند  وجود  متعددی  حرفه ای  همکاران 

زیر  را  افکارم  و  کرده اند  تشویق  مرا  گذاشته اند،  تأثیر  من  بر  که   _ هستند 

سؤال برده اند و من همیشه برای حمایت آن ها ارزش قائل هستم: آرون 

لیسون  بک، دیوید ای. کلارک، ری دی جوزپه، ویندی درایدن، پل گیلبرت، آ

هاروی، استیو هیز، استفان  هافمن، راد هالند، استیو هالند، لین مک فار، لاتا 

مک گین، داگ منین، جیم ناژوت، کاستاس پاپاجئورگیو، شرلی رینولدز، جان 

ریسکیند، بیل ساندرسون، فیلیپ تاتا، دنیس تیرچ، ادوارد واتکینز و آدریان 
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ولز. همچنین می خواهم از همکارانم در مؤسسۀ آمریکایی شناخت درمانی 

در شهر نیویورک )www.cognitivetherapynyc.com( تشکر کنم که با من 

صبور بودند زیرا من همۀ این ها را در مراحل مختلف کنفرانس های موردی 

چهارشنبه مان ارائه کرده ام.

و البته این کتاب را بدون هیچ حسرتی به همسرم هلن تقدیم می کنم 

که قدرت، شفقت، هوش و عشق به زندگی از همه چیز فراتر است.

بنگر به روزگار، چه شُدَت حاصل از حسیر

از کاش و اِی دریغ و ندامت، از این اسیر

یک آهِ تَحَسُر به جهان داده رنگ شب

جز عشق دوا نیست، طلوع کن تو از ضمیر

صنما



مقدمه

پشیمانی چه فایده ای دارد؟

هرکسی در مقطعی از زندگی از چیزی پشیمان است. چرا در تصمیمات 

گذشته گیر می کنید؟ از چه  چیزهایی بیشتر پشیمان هستید؟ آیا پشیمانی 

شما را به نوعی کنش سوق می دهد _ یا به طورکلی از انجام هرگونه کنشی 

از  این کتاب هستید که  این دلیل در حال خواندن  دور می کند؟ شاید به 

ساختن  یا  خود  از  تنفر  در  رفتن  فرو  با  پشیمانی  احساس  به  پاسخ دادن 

فکری  نشخوار  از  یا  شده اید.  خسته  ذهنتان  در  بی فایده  و  پوچ  آینده ای 

داده اید  دست  از  اشتباه کردن  از  ترس  به خاطر  که  فرصت هایی  مورد  در 

خسته شده اید. یا کم کم احساس می کنید که همۀ تصمیمات بزرگ شما 

تصمیمات بدی بوده اند و باید شاهد آمدن فجایع آن ها باشید.

مانند بسیاری از موضوعات زندگی، پشیمانی نیز مفید است. آن می تواند 

داربستی باشد که خود را به آن آویزان کنید، اما می تواند ابزاری برای یادگیری 

هم باشد. شما می توانید از آموخته هایتان برای حرکت به جلو استفاده 

باز  نمی کردید  تصور  هرگز  که  را  درهایی  متفاوت،  مسیری  در  شاید  کنید، 

کند،  کمک  متفاوت  تصمیم گیری  در  شما  به  می تواند  پشیمانی  کنید. 

به گونه ای که پشیمانی غیر ضروری یا اغراق آمیز را به حداقل برساند. اما 
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هیچ کس نمی تواند آینده را با وضوح کامل پیش بینی کند، بنابراین مقداری 

پشیمانی اجتناب ناپذیر است. خبر خوب این است که ما در مورد کاری که با 

پشیمانی انجام می دهیم حق انتخاب داریم.

برون های  و  درون  و  نشیب ها  و  فراز  در  سفری  به  را  شما  دارم  قصد 

پشیمانی ببرم و امیدوارم به شما نشان دهم که می توانید از پشیمانی 

آن  برای  می توانید  حتی  و  بگیرید  درس  آن  از  کنید،  استفاده  موفقیت  با 

برنامه ریزی کنید. و من به شما نشان می دهم که وقتی پشیمانی شما 

را تحت سلطۀ خودش درمی آورد، به دام می اندازد و شما را در احساس 

گناه، خودسرزنش گری و از کار انداختن شک و تردید فرو می برد، راهی برای 

رهایی وجود دارد.

»ای کاش« نباید آخرین کلمه باشد.

در واقع، آخرین کلمه باید »بعدی« باشد.

تصور  اینکه یک زندگی کامل بدون پشیمانی داشته باشید سخت است. 

چیزی  می کردیم،  دیگری  انتخاب  اگر  که  کنیم  تصور  می توانیم  ما  همۀ 

برایمان بهتر می شد. و بسیاری از ما تصور می کنیم که اگر اکنون انتخابی 

داشته باشیم، ممکن است در آینده پشیمان شویم. پشیمانی می تواند 

ما را در گذشته گیر بیندازد، باعث شود تصمیمات قبلی را دوباره زنده کرده 

بهتر  خیلی  زندگی  می کردیم،  عمل  این  از  غیر  اگر  که  کنیم  خیال پردازی  و 

می شد. و پشیمانی می تواند ما را به گذشته متصل نگه دارد و بابت آن 

نتوانیم به جلو حرکت کنیم، همان طور که در فکر گرفتن تصمیمی جدید 

هستیم و پیش بینی می کنیم که اگر آن طور که انتظار می رود پیش نرود، 

هستید،  افراد  اکثر  مانند  اگر  شویم.  پشیمان  چه چیزی  از  است  ممکن 

می توانید گهگاه در پشیمانی گیر کنید، روی کارهایی که برای انجام دادن 

را  زندگی فعلی تان  بمانید، نکات مثبت  ثابت  کرده اید،  انتخاب  ندادن  یا 

نادیده بگیرید، از خودتان انتقاد کنید و توسط سیل احساسات منفی مانند 
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لحظاتی  شوید.  ق  غر ناامیدی  و  یأس  پشیمانی،  غمگینی،  اضطراب، 

»می توانست  که  می شویم  فکر  این  درگیر  ما  از  یک  هر  که  دارد  وجود 

در  و  می شد«  این طوری  باید  می شد،  این طوری  ای کاش  شود،  این طور 

می کنند.  تعقیب  را  ما  که  هستیم  پشیمانی هایی  از  رهایی  و  فرار  حال 

برخی از ما هرگز  از  آن ها خلاص نمی شویم.

رابطۀ  دو  از  به شدت  و  آمد  من  دیدن  به  سالگی اش   30 اواخر  در  لیزا 

طولانی مدتش شکایت  کرد، جایی که احساس می کرد مرد او را به این باور 

برای  کرد. همان طور که نگران بود  ازدواج خواهند  آن ها  رسانده است که 

بچه دارشدن پیر شده است، همچنان برای تعهد تلاش می کرد و هیچ کدام 

زمان  اینکه  احساس  افسردگی،  عصبانیت،  با  لیزا  نمی آورد.  دست  به  را 

چگونگی  موضوع،  این  ناعادلانه بودن  راجع به  است،  تمام شدن  حال  در 

مسدودکردن گزینه های دیگر نشخوار فکری می کرد و بین سرزنش مردها 

و سرزنش کردن خودش دچار تردید شده بود. پشیمانی لیزا به دلیل این 

باور  او تقویت می شد که برای خوشبختی به شوهر  و برای داشتن فرزند به 

مردی نیاز دارد و هیچ چیز دیگری کافی نخواهد بود.

مِی شریک یک استارتاپ نوپاست که به نظر می رسید به جایی نمی رسد. 

می کرد،  دنبال  را  مرسوم تری  شغلی  مسیر  باید  که  می کند  فکر  اکنون  او 

مسیری با امنیت بیشتر و مسئولیت کمتر. مِی اگر  وارد گروه استارتاپی که 

در جوانی برایش جذاب به نظر می رسید، نمی شد، ساعت ها به رؤیاپردازی 

دیدن  با  او  می پرداخت.  باشد،  داشته  می توانست  که  زندگی ای  دربارۀ 

از شغل و درآمد مطمئن تر لذت می بردند، فکر می کرد که  که  دوستانی 

آدمی احمق، ساده لوح، بی مسئولیت برای عدم تشخیص خطرات موجود 

است. اکنون مِی فکر می کند که هر تصمیمی که بگیرد با شکست مواجه 

خواهد شد زیرا انتخاب شغلی اش را فاجعه ای می بیند که هرگز از شر آن 

خلاص نمی شود.
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کِوین 12 سال است که با گابریلا ازدواج کرده است و به نظر می رسد تنها 

کاری که انجام می دهند دعواست. گابریلا سرد، بی تفاوت، کناره گیر شده 

است _ به ندرت نشانه هایی از عاطفه نشان می دهد. هنگامی که آن ها برای 

اولین بار یکدیگر را دیدند، کوین معتقد بود که گابریلا مشکلات تنهایی و 

عزت نفس پایین او را حل می کند _ بنابراین فکر کرد: »این بهترین کاری است 

که می تواند انجام دهد و _ روی هم رفته_ دیگر وقتی برای ازدواج ندارد.« 

حالا کوین از بودن با گابریلا پشیمان است، اما راهی برای بیرون آمدن از آن 

نمی بیند، زیرا آن ها یک پسر 5 ساله دارند و _ از همۀ این ها هم که بگذریم_ 

چه کسی اکنون او را می خواهد؟

شاید بتوانید داستان خودتان را در مورد پشیمانی بنویسید. شاید به 

نظر می رسد که پشیمانی ها شما را تعقیب می کنند. شما را تحت سلطۀ 

خودشان قرار می دهند. ذهن شما بر روی آن ها متمرکز شده است زیرا در 

از  یا  آینده هستید  صورت ایجاد تغییر، نگران پشیمانی های احتمالی در 

پشیمانی های گذشته رنج می برید. همان طور که ادامه می دهید، سعی 

و  گذشته  پشیمانی های  هم   _ کنید  شناسایی  را  پشیمانی هایتان  کنید 

هم پشیمانی هایی که احتمال می دهید در  آینده رخ دهد _ و ببینید آیا 

ایده هایی که در این کتاب مطرح شده، آنچه در حال گذراندن آن هستید را 

روشن می سازد و به شما کمک می کند تا با عذابی که بالای سرتان است 

کنار بیایید یا خیر ؟

به عنوان  که  را  چیزی  چگونه  که  کنید  فکر  موضوع  این  به  همچنین 

پشیمانی شناسایی کرده اید، تجربه می کنید. پشیمانی هم مجموعه ای  از  

افکار و هم طیف وسیعی از هیجانات است. این افکار ممکن است »من 

باید کار متفاوتی انجام می دادم« یا »من برای انجام این کار کافی نیستم« 

یا  انجام داده  که  است  کارهایی  به  مربوط  همیشه  پشیمانی  باشند. 

نداده ایم _ با این حس تکراری که باید کاری متفاوت از آن انجام می دادیم. 
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هیجان های ناشی از این افکار ممکن است غمگینی، درماندگی، ناامیدی، 

پشیمانی  هیجانات  باشند.  کنجکاوی  حس  حتی  و   _ سردرگمی  خشم، 

پیچیده هستند _ پشیمانی صرفاً اضطراب یا غمگینی نیست. برخی افراد 

»از  مثال،  به عنوان  می کنند،  تجربه  شدید  هیجانات  بدون  را  پشیمانی 

این که آن رابطه را داشتم متأسفم، اما اکنون می توانم ادامه دهم.« اما 

افراد دیگر در پشیمانی خود گیر می کنند، دائماً از خودشان انتقاد می کنند 

و احساس می کنند در گذشته گیر کرده اند.

شما در این اقر تنها نیستید

پشیمانی دومین هیجان رایجی است که افراد به آن اشاره می کنند و 

رایج ترین آن »عشق« است. و اگر پشیمانی شما اغلب بر تصمیماتی است 

که در مورد روابط عاشقانه گرفته یا نگرفته اید، در گروه خوبی هستید. اما 

دیگر از چه چیزی پشیمان هستید؟ تصمیماتی که در مورد کار، تحصیل، 

گرفته اید؟  ندهید  انجام  چه کاری  و  بدهید  انجام  چه کاری  زندگی،  محل 

نسبتاً  چیزهای  از  روز  هر  است  ممکن  هستید،  پشیمانی  مستعد  اگر 

سفارش  رستوران  منوی  از  چه چیزی  مثلًا   _ شوید  پشیمان  پیش پاافتاده 

دهید، چه چیزی به همسرتان در هنگام صبحانه گفتید و چه راهی را برای 

رسیدن به محل کار  یا فروشگاه طی کرده اید  یا پشیمانی شما ممکن است 

در مورد موضوعات »بزرگ ترِ« زندگی باشد _ مانند انتخاب همسر، شغلی 

که باید داشته باشید یا مکانی که قرار است در آن زندگی کنید. شما تنها 

نیستید، اما این جمله ممکن است برای شما آرامش چندانی به ارمغان 

نیاورد. این ها پشیمانی هایی است که در سر شما گیر کرده اند و احتمالًا فکر 

می کنید باید آن ها را از بین ببرید.

است؟  لازم  کار  این  اصلًا  آیا  ببریم؟  بین  از  را  پشیمانی  می توانیم  آیا  اما 

جواب کوتاه است، خیر.
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آنچه در این کتاب خواهید آقوخت

از آن به منظور  یادگیری است که می توانید  برای  ابزار مهمی  پشیمانی 

با  بتوانید  که  بگیرید  تصمیم هایی   _ کنید  استفاده  زندگی تان  بهترکردن 

آن ها زندگی کنید و شما را به سمتی هدایت کنند که واقعاً می خواهید 

به وجود  مواقعی  در  اجتناب ناپذیر  ناامیدکنندۀ  پیامدهای  که  زمانی  و 

می آیند، همان طور که برای همۀ ما اتفاق می افتد، لازم نیست اجازه دهید 

پشیمانی شما را تحت ظلم قرار دهد.

     در حال خواندن این کتاب هستید زیرا ...

و  	 آن  پیامد  از  و  هستید  مضطرب  تصمیم گیری  مورد  در  اغلب 

احتمال پشیمانی در آینده می ترسید.

از  زندگی فعلی تان ناراحت هستید زیرا معتقدید اگر مسیر دیگری  	

را دنبال می کردید همه چیز  بسیار  بهتر می شد.

احساس می کنید نمی توانید تغییراتی ایجاد کنید زیرا با توجه به  	

تمام پشیمانی هایی که در رابطه با موارد گذشته برایتان اتفاق 

افتاده است، معتقدید قضاوت شما قابل اعتماد نیست.

احساس ناکامی می کنید زیرا غیر ممکن است به طور کامل از چیزی  	

با چیزی که تصور می کنید  را  آن  ببرید درحالی که  که دارید لذت 

می توانستید داشته باشید، مقایسه می کنید.

سپس شما … 	

یاد می گیرید به گونه ای تصمیم بگیرید که پشیمانی را به حداقل  	

برسانید.

یاد می گیرید با پشیمانی ای که نمی توانید از آن اجتناب کنید کنار  	

بیایید.

بهتر از همه، یاد می گیرید که پشیمانی را سازنده کنید. 	

فکری  نشخوار   _ می شوند  متمرکز  گذشته شان  تصمیمات  روی  افراد 
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می کنند _ انگار دارند زندگی بهتر خیالی را که می خواستند داشته باشند، 

بازپخش می کنند به شرط اینکه کاری را که کرده بودند انجام نمی دادند. 

آن ها زندگی فعلی شان را تنزل داده و بی اعتبار می کنند، برای فرونشاندن 

را  دیگران  گرفته اند  که  تصمیماتی  به خاطر  می نوشند،  مشروب  درد 

سرزنش کرده و مهم تر از همه، خودشان را ملامت می کنند. من افرادی را در 

دهۀ 70 زندگی شان دیده ام که در مورد تصمیمات دهه ها پیش پشیمان 

بوده اند. آن ها لنگر  انداخته اند، به دام افتاده اند، محصور  و مغلوب فکری 

شده اند که آن ها را آزار می دهد: »ای کاش به گونه ای دیگر عمل می کردم.«

شرح  را  پشیمانی  مورد  در  علمی  یافته های  بعدی،  فصل های  در 

فرهنگی،  تفاوت های  است؛  پشیمان  چه چیزی  از  کسی  چه   _ می دهم 

سنی و جنسیتی در پشیمانی؛ و عواقب آن. و همچنین بررسی می کنیم 

که پشیمانی چگونه می تواند مفید باشد: چگونه می تواند به یادگیری 

ما کمک کند، ما را از رفتار تکانشی بازدارد و به ما کمک کند از اشتباهات 

خود و دیگران درس بگیریم. من به شما کمک می کنم طرز فکری که در 

روش  مورد  در  است  ممکن  که  پیش فرض هایی  دارید،  پشیمانی  مورد 

تصمیم گیری داشته باشید، انتظاراتتان در مورد اینکه زندگی تان چگونه 

باید باشد و نحوۀ پاسخ به افکار مزاحمی که به سرتان می آیند را بررسی 

کنید. من از دیدگاه درمان شناختی رفتاری مدرن )CBT( به این موضوع 

می پردازم. ارزش والای CBT این است که شما ابزارهایی را یاد می گیرید که 

می توانید از آن ها برای مقابله با افکار و احساسات غیر مفید استفاده کنید. 

مثل این است که درمانگرتان همیشه همراهتان باشد. اما درمانگر   اکنون 

شما هستید. فهم جدید شما از پشیمانی _ چگونه کار می کند، چگونه 

از  را  تا خود  انجام دهید  را می توانید  را تجربه می کنید و چه کارهایی  آن 

دام »ای کاش« رها کنید _ در  دستیابی به راهبردهایی برای سازنده کردن 

پشیمانی به اوج خودش می رسد. دیگر تلاش بیهوده ای برای حذف آن 
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از  زندگی تان نخواهید داشت، بلکه از آن به نفع خودتان استفاده خواهید 

گاهی و مهارت های جدید برای هدایت تصمیمات  کرد، با افزایش خودآ

متعددی که زندگی ارائه می دهد.

بسیاری از ما توسط نگرانی ها، نشخوار فکری و پشیمانی ربوده می شویم، 

گویی که باید تحت کنترل، اطاعت و درگیرشدن با هر افکار دردسرسازی که 

به ذهنمان می رسد، باشیم. اما وقتی »منطق« و »قدرت« پشیمانی را از 

دریچۀ CBT درک کنید، می توانید از طیف گسترده ای از ابزارهای خودیاری 

به منظور معکوس کردن پشیمانی استفاده کنید، آن را کنار بزنید، بر ارزشمند 

شمردن لحظۀ حال تمرکز کنید و حتی قبل از اینکه از در خارج شوید، بدون 

سال ها  برای  خودیاری  ابزارهای  این  بگیرید.  تصمیم  شکست  احساس 

توسط درمانگران شناختی-رفتاری به منظور کمک به افراد برای مقابله با 

افسردگی، اضطراب، نگرانی، عصبانیت، حسادت، غبطه و اکنون پشیمانی 

ابزارهایی هستند که می توانید هر روز _ حتی  استفاده می شوند. این ها 

برای چند دقیقه _ استفاده کنید و می توانند به شما کمک کنند خود را از 

دام »ای کاش« رها کنید.


