
چطور فشار رواني پريدن از ذهن كودك 
برداشته مي‌شود؟

وقتي پروسه پريدن كودك به درازا مي‌كشد 
ب��ه او پيش��نهاد مي‌دهم: مي‌خواه��ي فردا 
امتحان كنيم؟ شايد امروز آمادگي‌اش را نداري. پسرك با 
قيافه‌اي غم‌زده پايين مي‌آيد، در حالي كه در چشمانش، 
حالت ايستادن و نگاه با حس��رت به آن بالا مي‌خوانم در 
يك دوراهي مانده است. ترس از پريدن كه در دو صورت 
همزمان ترس و آرزو بر او جلوه مي‌كند، اين حس دوگانه 
رهايش نمي‌كند. مي‌گويد من ترس��و هس��تم. مي‌گويم 
باش! من هم ترسو هس��تم، اما قانع نمي‌شود. مي‌گويم 
ببين آيا كس��ي ما را مجبور كرده است كه از اينجا پايين 
بپريم؟ ما مجبور نيس��تيم اين كار را انجام دهيم. ما آزاد 
هستيم اين كار را رها كنيم. انگار كه از آن فشار رواني كه 
براي خود به واس��طه ناتواني در نپريدن ايجاد كرده بود 
كمي رها شده باش��د، در آخرين لحظه بالش‌ها را دوباره 
زير در برمي‌گرداند و باند فرود را دوب��اره آماده مي‌كند. 
اين بار ديگر م��ن با لحن محكم‌تري ب��ا او حرف مي‌زنم. 
فكر مي‌كنم الان جاي آن است كه محكم باشيم و با اين 
تحكم به آن فشار آزاردهنده ترس غلبه كنيم. سرش داد 
نمي‌زنم. فقط محكم و جدي به او مي‌گويم تصميمت را 
گرفته‌اي؟ مي‌خواهي بپري؟ مي‌گويد آره مي‌خوام بپرم. 
پس خوب گوش كن چه مي‌گويم. وقتي بلندت مي‌كنم 
كه بپري به ذهنت اجازه نده جولان بدهد، سريع بپر. به او 
فرصت نده شروع به سخنراني كند. تا دستت آن چارچوب 
بالا را لمس كرد بپر، من هم كه پش��ت سرت هستم و به 
محض اينكه تعادلت روي بالش‌ها به هم خورد از پش��ت 
مي‌گيرمت و اجازه نمي‌دهم اتفاقي بيفتد. مي‌گويد باشه 
اما معلوم است هنوز ترديدهايي دارد. بلندش مي‌كنم و در 
فاصله ميان زمين و هوا يادم مي‌افتد. اين را هم بگويم كه 
از پاهايت به عنوان حائل استفاده نكن. مي‌گويم اجازه بده 
پاهايت روي هوا رها باشد، به چارچوب در قفل نكن، اين 
كار را بكني نمي‌پري. پسرك با نااميدي مي‌گويد چند تا 
بالش ديگر هم بگذاريم كه بالاتر بيايد؟ هر اندازه بالش‌ها 
بيشتر شوند آن فضاي خالي پرش كه او را مي‌ترساند پر 
و كار براي او ساده‌تر مي‌شود. در واقع مي‌خواهد صورت 
مسئله را پاك كند. محكم به او نه مي‌گويم: تو فقط وقتي 
دستت به چارچوب رسيد و من هم دس��تم را از پاهايت 
گرفتم س��ريع بپر. مي‌گويد باشد. دس��تش به چارچوب 
مي‌رسد. من پشت سرش ايستاده‌ام. در يك لحظه پاهايش 
را رها مي‌كنم كه وزن بدن او تماماً روي انگشتانش بيفتد. 
تا مي‌خواهد پاهايش را به حالت مورب روي چارچوب قرار 
دهد و مقدمات نپريدن را فراهم كند محكم مي‌گويم نه! 
پاهايش را به حالت اول برمي‌گرداند. اگر بترسد و نپرد با 
او نامردي نمي‌كنم چون اين كار اشتباه است. بچه مهم‌تر 
است يا اينكه به هر قيمت ترس��ش بريزد؟ البته كه بچه 
مهم‌تر است. من مي‌خواهم بچه حفظ شود اصلًا ترسش 
نريزد. بنابراي��ن اگر او نتواند بپرد اج��ازه نمي‌دهم آنقدر 
خستگي بر انگش��تان او غلبه كند و يكي‌يكي بندهايش 
را باز كند تا ني��روي جاذبه او را به زير بكش��د. اين پرش 
خفت‌بار، دون شأن بچه اس��ت و هيچ فايده‌اي ندارد. در 
واقع اين پرش، روح ندارد انگار يكي تو را هل داده باش��د 
پايين. اجازه نمي‌دهم او اين طور لگدمال شود، بنابراين 

اگر نتواند بپرد و تزلزل را در او ببينم بغلش مي‌كنم. 
تمرين را تكرار مي‌كنيم تا جيرجيرك 

ساكت شود
اما اتف��اق ديگري مي‌افتد و پس��رك در 
همان دو س��ه ثانيه اول به اختيار خود و 
نه با فشار جاذبه يا خستگي، خودش را رها مي‌كند پايين 
و روي بالش‌ها فرود مي‌آيد. به محض اينكه روي بالش‌ها 
فرود مي‌آيد باند فرود دس��تخوش خرابي‌هاي وس��يعي 
مي‌شود و بالش‌ها به اين‌سو و آن‌س��و پرت مي‌شوند، اما 
نرمي بالش‌ها كار خود را مي‌كند و من هم از پشت‌سر او را 

مي‌گيرم. انگار كه دنيا را به او داده باشند، خوشحال است 
و فاتحانه سرود پيروزي را مي‌خواند. تا تنور داغ است نان 
را سريع مي‌چسبانم. بلندش مي‌كنم تا دوباره و دوباره بپرد 
و جلوي چشمش ببيند كه مي‌تواند دوباره بپرد چون آن 
جيرجيركي كه در سرش او را مي‌ترساند اگر فقط يك بار 
بپرد، به او خواهد گفت اين پرش، شانس��ي و اتفاقي بود، 
اما اگر چندين و چندبار اين كار را تك��رار كند به تدريج 
جيرجيرك س��اكت خواهد شد. پس��رك پنج شش بار 
پشت‌سر هم مي‌پرد، بار هفتم يا هشتم است كه مادرش 
را هم صدا مي‌زند تا مادر هم شاهد موفقيتش باشد و اين 
پيروزي را هم با مادر جش��ن بگيرد. م��ادر هم مي‌آيد و 
پسرك اين بار در حضور او مي‌پرد. مادر تشويقش مي‌كند 

و قربان صدقه‌اش مي‌رود. 
وقتي غلبه بر ترس به فشار ويرانگر 

تبديل مي‌شود
چرا ما عموماً در غلب��ه بر ترس‌هايمان 
ناموفق عمل مي‌كنيم؟ به نظر مي‌رسد 
ريش��ه‌اش به اين جا برمي‌گ��ردد: به خودم��ان احترام 
نمي‌گذاريم و غلبه بر ترس را به يك فشار ويرانگر تبديل 
مي‌كنيم. در واقع راز اينكه ما نمي‌توانيم بر ترس‌هايمان 
غلبه كنيم، اين اس��ت كه ما بيرون راندن ترس از ذهن و 
روان‌مان را بس��يار مهم‌تر و حياتي‌تر از خودمان ارزيابي 
مي‌كنيم، در حالي ك��ه اگر طبيعي‌تر فك��ر مي‌كرديم، 
چنين فش��اري را ايجاد نمي‌كرديم، مسئله ساده‌تر حل 
مي‌شد. چه زماني پس��رك توانست بپرد؟ وقتي كه فشار 
نتيجه گرفتن از روي او برداشته شد. به او اطمينان دادم 
نيازي است نتيجه بگيرد و او نتيجه گرفت. نيازي نيست 

به ترسش غلبه كند و او به ترس خود غلبه كرد. اصلًا من 
مي‌خواهم امروز را با ترس��م بگذران��م و مثل يك مهمان 
از او پذيراي��ي كنم. طفلك ترس هم آمده اس��ت چيزي 
بگويد و بهتر است گوش كنم ببينم چه چيزي مي‌خواهد 
بگويد. مي‌خواهم امروز به صورت ترسم نگاه كنم. چرا ما 
نمي‌توانيم به ترس‌هايمان غلبه كنيم؟ چون مي‌خواهيم 
با فشار، ترس را بيرون كنيم و اين فشار، نيروي متقابلي 
ايجاد مي‌كن��د. انگار كس��ي خانه تو آمده اس��ت و حالا 
به هر دلي��ل مي‌خواهي او در خانه تو نباش��د، بنابراين با 
فشار مي‌خواهي او را بيرون كني. مدام او را به بيرون هل 
مي‌دهي و طبيعي است او هم مقاومت مي‌كند و مدام داد 
مي‌زند دستم را بكش، هل نده، گفتم هل نده، خودم بيرون 
مي‌روم، هل نده و راس��ت هم مي‌گويد. اگر تو هل ندهي 
او بيرون مي‌رود، اما چون برخ��ورد محترمانه‌اي با ترس 
نمي‌كني او هم مقاومت مي‌كند، چ��ون به حرف‌هايش 
كوچك‌ترين احترامي نمي‌گذاري او هم بيرون نمي‌رود، 
اما اگر دس��ت از ايجاد فش��ار برداري، با او روبه‌رو شوي و 
مهربانانه به او نگاه كني چه مي‌شود؟ مقاومتي هم از آن‌سو 
نخواهد بود. نه نه! همه به من مي‌گويند ترسو. ت، ر، سين، 
واو. چهار حرف ساده به هم مي‌چسبند و جهت رفتار تو 

را تعيين مي‌كنند. 
چرا به استانداردهاي زندگي‌ام پشت 

مي‌كنم؟
ببينيد كه چه اتفاقي مي‌افتد. من از اينكه 
كسي مرا ترس��و خطاب كند مي‌ترسم، 
بنابراين براي اينكه من مخاطب ترس��و نباشم دست به 
كارهاي غيرمنطقي و غيرعاقلانه‌اي مي‌زنم. مثلًا حدس 

مي‌زنم اگر از استانداردهاي زندگي‌ام پايم را فراتر نگذارم 
دوستان يا فاميل مرا ترسو خطاب خواهند كرد، بنابراين 
به استانداردهاي زندگي‌ام پشت مي‌كنم. چرا فرد مي‌رود 
موادمخدر را در جمع دوستانش امتحان مي‌كند؟ چون 
مي‌ترسد بزدل، ماماني و پاس��توريزه خطاب شود؛ يعني 
لفظ ماماني او را مي‌ترساند. در صورتي كه اگر او منطقي 
باشد، مي‌گويد چه اش��كالي دارد ماماني باشم. مامان كه 
همين طوري عزيز اس��ت يك ياي نسبت هم به آخرش 
چسبيده و خوشمزه ترش كرده اس��ت، ديگر چه از اين 
بهتر. من اصلًا ماماني هس��تم، من مي‌خواهم پاستوريزه 
باشم، اما چون ما درباره واژه‌ها حساسيت عجيبي داريم 
من در آن جمع دست به يك رفتار غيرمنطقي مي‌زنم تا 
ثابت كنم ترسو و ماماني نيس��تم. در واقع من به راحتي 
تحريك مي‌شوم. چرا به راحتي تحريك مي‌شوم؟ چون 

در برابر آنچه از بيرون به من گفته مي‌شود حساس هستم. 
اگر بيروني‌ها به من بگويند فيل! هر كاري مي‌كنم تا ثابت 
كنم فيل نيس��تم. مثلًا مي‌روم هي به آنها مي‌گويم اين 
بيني من، آخر اين بيني من چه نس��بتي با خرطوم فيل 
دارد و آنها قاه قاه مي‌خندند. يا اين گوش‌هاي من، نسبت 
اينها با گوش‌هاي بادبزني فيل چيست؟ يا مي‌روم جلوي 
آينه و مدام انگشتانم را پش��ت گوش‌هايم مي‌برم و لاله 
گوش‌هايم را صاف و پهن مي‌كنم، ببينم چقدر اين لاله‌ها 
بادبزني هستند يا ش��ب مي‌زنم زير گريه از اينكه به من 
گفته‌اند فيل، در صورتي كه من اگر اين همه به بيرون اتكا 
نداشتم خيلي ساده به خودم مي‌گفتم اگر من فيل هستم 
كه فيل هس��تم و آنها مرا صدا زده‌اند و اگر مطمئنم فيل 
نيستم پس اشتباهي گرفته‌اند. مي‌بينيد؟ فقدان رؤيت 
دروني و آن اطمينان برآمده از رؤيت، اين همه حساسيت 
بي‌جهت را مي‌زاي��د. ما فاق��د آن رؤيت درون��ي درباره 
مختصات واقعي‌مان هس��تيم، بنابراين به شدت در برابر 
آنچه از بيرون خطاب مي‌شويم حساسيم و افراد مي‌توانند 
به راحتي با ما بازي كنند. كافي است يك كلمه به من يا 
بچه‌ام بگويند ترس��و تا اركان عمارت دروني من از شش 
جهت به لرزه درآيد. من به كلمه زن ذليل حساس هستم 
و دوس��تانم اين را مي‌دانند. فرض كنيد يك جمعه است 
و من مي‌خواهم پيش همسر و بچه‌ام باشم، اما آنها مرا با 
يكي دو بار زن ذليل خطاب‌كردن از خانه بيرون مي‌كشند، 
به بچه‌ام قول داده بودم او را بيرون ببرم، اما زير قول خود 
مي‌زنم، چون كار مهم‌تري دارم. كار مهم‌ترم چيس��ت؟ 
بايد ثابت كنم زن ذليل نيس��تم، اما اگر من تا اين حد در 
برابر خطاب‌ها حساس نبودم، اتفاقاً شهامت بيشتري در 
زندگي داش��تم. در آن صورت زندگي من واجد اصالت و 
معنايي مي‌شد. من مي‌ماندم خانه و مطابق برنامه‌ام پيش 
مي‌رفتم. دوستانم هم چند بار زن ذليل زن ذليل مي‌كردند 
و مي‌ديدند نخير! انگار فايده‌اي ندارد، دير يا زود خس��ته 
مي‌شدند و مي‌رفتند سراغ كار و زندگي‌شان. اصلًا چرا اين 
همه لفظ‌هاي بي‌خود و بيه��وده در روابط ما وجود دارد؟ 
به خاطر اينكه ما با حساسيت و عكس‌العمل نشان دادن 
به حيات اين واژه‌ها تداوم مي‌بخشيم، در حالي كه اگر من 
عكس‌العملي نشان ندهم آن واژه‌ها هم موضوعيت خود 

را از دست مي‌دهند. 
آيا مس�ئله، ترس كودك اس�ت يا 

ترس والد از ترس كودك؟
درباره شيوه برخورد با ترس‌هاي بچه‌ها 
هم بايد تفكيكي حياتي صورت دهيم كه 
آيا ما با ترس كودك روبه‌رو هستيم يا نه با ترس خودمان 
درباره ترس كودك. يعني آيا موضوع اين اس��ت كه مثلًا 
كودك از چيزي يا كس��ي يا انجام رفتاري مي‌ترسد يا نه 
موضوع اين اس��ت من از اينكه كودك از چيزي يا كسي 
يا انجام رفتاري مي‌ترسد دچار وحش��ت و ترس شده‌ام. 
بنابراين قبل از هر اقدامي م��ن به عنوان والد كودك بايد 
اين موضوع را براي خود روشن كنم و اگر حالت دوم صدق 
مي‌كنم- كه اغلب اين گونه به نظر مي‌رسد- در آن صورت 
قبول خواهم كرد كه مسئله، كودك نيست. در واقع من به 
جاي آنكه كودك را جلو بيندازم و او را متهم كنم، اول بايد 
مسئله‌ام را با خود حل كنم و اگر بتوانم اين مسئله را با خود 
حل كنم در آن صورت هر كنش من براي مواجهه با ترس 
كودك، آگاهانه خواهد بود و به احتمال زياد مسئله را حل 
خواهد كرد يا دست كم با مسئله، آگاهانه كنار خواهد آمد 
حتي اگر در كوتاه‌مدت مسئله حل نشود، اما اگر كنش من 
آگاهانه نباشد هر قدم و گام من براي حل مسئله به مثابه 
انداختن گرهي تازه بر گره پيشين خواهد بود. مثلاً كودك 
پيش از اينكه من وارد مس��ئله‌اش شوم فقط يك مسئله 
داشت و آن اين بود كه مي‌ترسيد در اتاق خودش بخوابد، 
اما حالا دو مسئله پيدا كرده است. مسئله اول: مي‌ترسم در 
اتاقم بخوابم. مسئله دوم: از بابا هم مي‌ترسم چون از اينكه 

من نمي‌توانم در اتاقم بخوابم عصباني است.
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نگاه

   خيز برداش�تن براي غلبه بر ترس�ي 
كهنه

از آن روز اين ترس در ذهن و بدن من رسوب 
ك��رد و ماند. پاييز پارس��ال بود ك��ه به خاطر 
خشك‌ش��دن گردنم توصيه ش��د بروم سونا، 
جكوزي و ماساژ. يكي دو بار رفتم. يادم مي‌آيد 
در جكوزي نشسته بودم و با حسرت به دو سه 
نفري ك��ه در بخش عميق اس��تخر آزاد و رها 
مثل دلفين‌ها ش��نا مي‌كردند، نگاه مي‌كردم. 
ش��ايد حدود 50،60نفر در بخ��ش كم‌عمق 
جمع شده بودند، اما آن‌سوتر يعني جايي كه 
پاي آدم به كف استخر نمي‌خورد فقط دو سه 
نفر. اين توازن نداش��تن برايم بسيار معنادار 
بود. انگار اين صحنه داشت آن نامتوازن بودن 
بخش��ي از زندگي‌ام را به رخ من مي‌كش��يد. 
از خود پرس��يدم چرا آخر من اينق��در از آب 
وحش��ت دارم؟ من بايد به اين ت��رس لعنتي 
و فلج‌كننده غلب��ه كنم. چرا نباي��د طعم اين 
سُ��رخوردن‌هاي زيبا و هنرمندان��ه را در آب 
بچشم؟ رفتم و با يكي از مربيان باتجربه آنجا 
صحبت ك��ردم. ش��رايطم را براي��ش توضيح 
دادم، برخ��ورد بس��يار خوبي داش��ت و چند 
روز بع��د، آم��وزش را در قس��مت كم‌عمق با 
هم ش��روع كرديم. اول فلوتين��گ و حركت 
لاك‌پش��تي، نفس مي‌گيري، س��رت زير آب 
اس��ت، دس��ت‌و‌پايت را جمع مي‌كني و مثل 
يك گوي مي‌آيي بالاي آب و شناور مي‌شوي، 
خوابي��دن روي آب و رها و شُ��ل بودن. مربي 
مدام مي‌گفت شُل‌كن، شُل‌كن، انگار مُرده‌اي، 
خودت را رها كن، با آب يكي‌ش��و، در برابرش 
گارد نگير، بدنت را جمع نكن، فقط شُ��ل كن 
و تمرين بع��دي هواگيري، چط��ور نفس‌مان 
را در آب خال��ي كني��م و بيرون ك��ه مي‌آييم 
شش‌هاي خالي‌ش��ده را دوباره با هوا پركنيم. 
تمرين بعدي: سُرخوردن روي آب در حالي كه 
سرت پايين و چس��بيده به چانه در آب است، 
تمرين بعدي شيوه درست پا زدن است. چطور 
مثل ش�القي نرم روي آب ضربه بزنيم و جلو 
برويم. فرق يك ضربه ناش��يانه با ضربه‌اي كه 
به رقص مي‌ماند، كجاست؟ آنجا من مي‌ديدم 
ش��ناكردن چقدر ش��بيه زندگي است. اينكه 
اصل حركت در ش��نا از شُ��ل و منعطف بودن 
مي‌آيد. اگر منعطف نباشي و خودت را به آب 
نسپرده باشي آب اجازه نمي‌دهد جلو بروي، 
بنابراين زود خسته مي‌شوي. اين دقيقاً مثل 
زندگي است. اگر مي‌خواهي در زندگي شناور 
باشي، راهي نداري جز اينكه خود را به جريان 
زندگي بسپاري و با آن يكي باشي. اگر در برابر 
زندگي گارد بگي��ري در نهايت زندگي هم به 
يك فش��ار تبديل خواهد ش��د، بنابراين فقط 

ضربه ميزني، اما جلو نمي‌روي يا اگر جلو هم 
بروي خيلي زود خود را خس��ته مي‌كني و از 

نفس مي‌افتي. 
   ان�گار آب مقص�ر اتفاق�ات زندگي‌ام 

باشد
اولين تجربه‌ام بعد سال‌ها قهر با قسمت عميق 
استخر برايم فوق‌العاده بود. وقتي سرم در آب 
بود و از پشت عينك شنا با چشماني باز به كف 
استخر خيره مي‌شدم تجربه دوگانه‌اي داشتم 
از شادي كودكانه و رها تا ترسي منقبض‌كننده. 
بله آن ترس فلج‌كننده كهنه ش��ده آنجا بود و 
مرا مي‌ترس��اند. واقعاً داري م��ي‌روي بخش 
عميق؟ ديوانه شده‌اي؟ و اين ترس، ريتم قلب 
و تنفس مرا به هم مي‌زد و طبيعتاً در كار من 
اثر منفي مي‌گذاش��ت. درست وسط جلسات 
آموزش بود كه كارم را از دس��ت دادم. مصمم 
بودم اين قضيه تأثيري بر آموزش من نگذارد، 
اما با اين همه انگار ديگر آن تمركز پيشين را 
از دست داده بودم و تمرين‌هاي بعدي خوب 
پي��ش نرفت. من داش��تم فقط ب��ه آب ضربه 
مي‌زدم، انگار آب مقص��ر اتفاقات زندگي من 
باش��د. دوباره آن تصوير ذهني هولناك از آب 
برگشته بود. با مربي مشورت كردم و قرار شد 
تا وضعيت كاري من به حال��ت طبيعي خود 

برگردد تمرينات را تعطيل كنيم. 
    آيا از دس�ت دادن كار تمرك�زم را از 

بين برد؟
اما آيا واقعاً از دس��ت دادن كار، صرفه جويي 
در بودجه و... باعث شد من آموزش شنا را رها 
كنم؟ اگر صادق باشم مي‌گويم نه! يا دست‌كم 
آنها علت اصلي نبودند. پس چه چيزي باعث 
ش��د من ش��نا را نيمه‌تمام رها كنم؟ به نظرم 
مي‌رسد يك دليل نقش تعيين‌كننده‌اي دارد: 
فش��ار ويرانگر براي نتيجه گرفت��ن. من آمده 
بودم كه حريفي را مغل��وب كنم. وقتي به آب 
و استخر به چش��م حريف نگاه مي‌كني، انگار 
مي‌روي وس��ط رينگ و چ��ون چنين تصوير 
ذهني‌اي از آب و اس��تخر داري طبيعي است 
آب هم دقيقاً با تو مطابق تصوير ذهني‌اي كه 

تو از او داري رفتار مي‌كند. 
    چرا نتوانستم بر ترسم غلبه كنم؟

من چرا نتوانستم به ترس��م غلبه كنم؟ چون 
در دام ثاب��ت ك��ردن افتادم. مي‌خواس��تم به 
خود ثابت كنم مي‌توانم شنا كنم، در صورتي 
كه اگر فقط ش��نا مي‌كردم آن وقت فقط شنا 
كردن بود. مثلًا وقتي خ��ودم را با حرفه‌اي‌ها 
مقايس��ه مي‌كردم مي‌ديدم چق��در من عقب 
هستم، آن وقت آن ش��كنجه‌گر درونم ظاهر 
مي‌ش��د كه ش��ب بخير! تازه در چهل و چند 
سالگي مي‌خواهي ش��نا ياد بگيري؟ در واقع 
ترس وقتي ظاهر مي‌شود كه تو پاي زمان را به 
آموزشي كه مي‌بيني مي‌كشاني. به آينده نگاه 
مي‌كني و مي‌گويي پس م��ن كي ياد خواهم 
گرفت و خوب ش��نا خواهم كرد؟ به گذش��ته 
نگاه مي‌كني و از اينكه سال‌هاي بسياري را از 
دست داده‌اي حسرت مي‌خوري، در حالي كه 
يك كودك چرا سريع ياد مي‌گيرد؟ چون پاي 
زمان و ذهنيت را به آموزش نمي‌كش��اند، اما 
من وقتي شنا مي‌كردم همزمان پاي ذهنيتم 
را هم به ميان مي‌كشيدم. وقتي نمي‌توانستم 
دس��تورات مربي را خ��وب اجرا كن��م با خود 
مي‌گفتم او درباره من چ��ه فكري مي‌كند، يا 
حرفه‌اي‌ها چه مي‌گوين��د. نمي‌گويند خيلي 
دير شده است؟ در حالي كه يك ذهن متعادل 
دنبال حدس و گمان‌ها و قضاوت‌هاي احتمالي 
ديگران راه نمي‌افتد، وقتي شنا مي‌كند فقط 
شنا مي‌كند، اما من پاي خيلي چيزهاي ديگر 
را هم به آن آموزش باز مي‌كنم و همان‌ها اجازه 

نمي‌دهند فارغ‌البال كارم را انجام دهم. 

ترس از آب، نماد ترس‌هاي ذهني ماست

در زندگي شناور باش تا خوب شنا كني
سال‌ها پيش كه نوجوان بودم و با اينكه نزد 
هيچ مربي ش�نايي نرفته بودم در استخر 
دس�ت‌و‌پايي م�ي‌زدم و به ق�ول معروف، 
گليم خود را از آب بيرون مي‌كش�يدم، اما 
يك روز نتوانس�تم گليمم را از آب بيرون 
بكش�م، يعني گليم ناگهان وسط استخر 
سنگين و سنگين‌تر شد. هر چقدر دست و 
پا مي‌زدم جلو نمي‌رفتم. نجات غريقي هم 
آن طرف‌ها نبود. روي غ�رور نوجواني هم 
نمي‌توانستم داد بزنم. شايد هم نفس‌هايم 
آنقدر تخليه شده بود كه نايي براي دادزدن 
نمانده بود. حس خفه‌شدن را آن روز تجربه 

كردم. به مقدار قابل‌توجهي آب خوردم و 
بالاخره پس�رعمويم به دادم رس�يد و مرا 
بيرون كشيد. از آن روز حس بدي نسبت 
به آب و اس�تخر پيدا كردم. چرا اين اتفاق 
افتاد؟ منطقي اين است كه شما پيش از هر 
كاري زيرنظر مربي آموزش ببيني و بي‌گدار 
به آب نزني، آن روزها مثل امروز فرهنگ 
آموزش شنا نزد خانواده‌ها رايج نبود. آنچه 
در استخرها اتفاق مي‌افتاد اغلب دست و 
پا زدن‌هاي ناشيانه بود تا شنا و البته برخي 
به خاطر هوش حركتي بالايي كه داشتند، 

بهتر شنا مي‌كردند.  

چرا ما اغلب در غلبه بر ترس‌هايمان ناموفق عمل مي‌كنيم؟

كودك وقتي مي‌پرد كه به او مي‌گويیم مجبور نيستي بپري

سبك نگرش

   حسن فرامرزي
پسرك از چارچوب در آويزان شده است. پاهاي او را گرفته‌ام و مي‌گويم 
هر وقت كه آماده ش�دي بگو رهاي�ت كنم، تو هم دس�ت‌هايت را بكش و 
فرود بيا. فرودگاه او چند بالشي اس�ت كه آن پايين چيده‌ايم. فرودگاه را 
خود پسرك با وسواس ساخته است. چندين و چندبار نقشه را در ذهنش 

مرور مي‌كند. به آرامي مي‌گويد مي‌روم آن بالا، در يك لحظه دست‌هايم 
را رها مي‌كنم و مي‌افتم روي بالش‌ها و من ادامه مي‌دهم بابا پش�ت سرته 
مي‌گيردت. همزمان خم مي‌شوم و دست‌هايم را به اندازه بدن او وقتي روي 
بالش‌ها بيفتد قالب مي‌گيرم. حالا پسرك آن بالا آويزان است و هنوز فرمان 
رهاكردن پاهايش را صادر نكرده است. مرتب از آن بالا به پايين نگاه مي‌كند. 

به او مي‌گويم پايين را نگاه نكن. نگذار ذهنت تو را بترساند. دست‌هايم را 
رها مي‌كنم تا تمام وزن پسرك روي دست‌هايش بيفتد. پسرك بلافاصله 
مي‌ترس�د و پاهايش را در چارچوب در گير مي‌دهد طوري كه پاها اجازه 
ندهند پايين سقوط كند. بلافاصله پسرك را مي‌گيرم و او دوباره پاهايش را 

به شكل اوليه برمي‌گرداند. 

چرا م�ا عموم�اً در غلبه ب�ر ترس‌هايمان 
ناموفق عم�ل مي‌كنيم؟ به نظر مي‌رس�د 
ريش�ه‌اش ب�ه اي�ن ج�ا برمي‌گ�ردد: ب�ه 
خودم�ان احت�رام نمي‌گذاري�م و غلبه بر 
ت�رس را به ي�ك فش�ار ويرانگ�ر تبديل 
مي‌كنيم. در واق�ع راز اينكه ما نمي‌توانيم 
بر ترس‌هايمان غلبه كنيم، اين اس�ت كه 
ما بي�رون راندن ترس از ذه�ن و روان‌مان 
را بس�يار مهم‌ت�ر و حياتي‌ت�ر از خودمان 
ارزيابي مي‌كنيم، در حالي كه اگر طبيعي‌تر 
فكر مي‌كردي�م، چنين فش�اري را ايجاد 
نمي‌كرديم، مس�ئله س�اده‌تر حل مي‌شد

درباره ش�يوه برخورد با ترس‌هاي بچه‌ها 
بايد تفكيكي حياتي صورت دهيم كه آيا 
ما با ت�رس كودك روبه‌رو هس�تيم يا نه با 
ترس خودمان درباره ترس كودك. يعني 
آيا موضوع اين اس�ت كه مثاًل كودك از 
چيزي يا كسي يا انجام رفتاري مي‌ترسد 
ي�ا نه موض�وع اي�ن اس�ت م�ن از اينكه 
كودك از چيزي يا كس�ي يا انجام رفتاري 
مي‌ترس�د دچار وحش�ت و ترس شده‌ام

اولين تجرب�ه‌ام بعد س�ال‌ها قهر 
با قس�مت عمي�ق اس�تخر برايم 
فوق‌الع�اده ب�ود. وقتي س�رم در 
آب ب�ود و از پش�ت عينك ش�نا 
با چش�ماني ب�از به كف اس�تخر 
خيره مي‌ش�دم تجربه دوگانه‌اي 
داش�تم از ش�ادي كودكانه و رها 
تا ترس�ي منقبض‌كنن�ده. بله آن 
ترس فلج‌كننده كهنه ش�ده آنجا 
بود و مرا مي‌ترس�اند. واقعاً داري 
م�ي‌روي بخ�ش عمي�ق؟ ديوانه 
ش�ده‌اي؟ و اي�ن ت�رس، ريت�م 
قل�ب و تنفس م�را به ه�م مي‌زد


