
اهل هر نســلی مدعی است نســل سوخته محسوب 
می شــود لاکن منحصراً بر اثر مرور آداب و مناســک 
اســتحمام، بینه موجه مهیا شــده ســوخته ترینشان 

مسجل می شود.
ماسبق منازل حمام نداشتند، خزینه بود، جمعیتی 
جمع می شــدند دور هم، یک نیمروز به امر طهارت 
می گذشــت. خانجون خدابیامرز نقل می کرد مردم 
تغــار اطعمه و میوه و هر قســم مأکولات میســر بود 
مــازم می کردنــد. آواز خوانــده گــپ می زدنــد. انــار 
آبلمبو و آش ماست تعارف می کردند، هر بزرگتری 
چهــار پنــج تــا طفــل صغیــر مــازم کــرده، دور هم 
بــه بازی و شیطنت-شــرارت می گذراندند، می رســیدند منزل شــام خورده 
نخــورده می خزیدنــد زیر پتــو خود بانســبت کأنــه میت خــواب می رفتند. 
الحق وصــف و اســتماعش مطبوع طبع اســت، مــا که رؤیــت نکردیم لاکن 

وصف العیش نصف العیش، به گفتنش کیفور می شویم.
ë اطفال امروزی هم اوصافشان مبرهن است

ننــه بابا، کأنــه  گمارده های شــمس العماره حمام گرم و ســخریه لودگی ادا 
اصول لیف گیاهی و قطیفه نرم الیاف و اسکراب اولاد پیش پیش مهیا کرده 
حمــام بــه اردک زرد پاســتیکی مزین می کنند، کوفت و زهرمار و شــامپوی 
خارجکی مجهز به اتیکت »چشــم را نمی ســوزاند« پس کلــه اولاد زده یک 
توپک هایی اغرب و اعجب، کوکتل حمام نام، می اندازند حاق وان پر از آب، 
کف کرده مناظر محیرالعقولی پدیدار شده اسباب و ادوات جهت تفننشان 
فراهــم اســت. پســین اســتحمام، انواع و اقســام روغــن و لوســیون و عطر و 
ادکلن خارجکی استعمال می کنند. مشاطه علیحده می آورند بالاسر اولاد، 
خداتومن خرج کله شــازده می کنند. القصه احوالشان کم از اوصاف حالات 
پادشــاهی نــدارد. القصه این نســل اگر بزرگ شــده و تقریر کردند نســلمان 

سوخته، به سیخ برشته داغشان بزنید سوختن ملتفتشان کنید.
ë حاق نسل ها، ما مستقریم، اوصاف استحمام مان اغرب از همه

تــه حیاط خانــه خانجون حمامی بــود خوفناک، به هیبت افســانه های دیو 
و جــن و پری، بوی غریبی داشــت، بــوی داثر و کهنه صابــون و حوله نم دار. 
درش جــز بــه ضرب لگد و پاســار مفتــوح نمی شــد. یک پله بــالا می رفتیم 
ســکویی داشــت دور از جان به قاعده تخت مرده شــور خانه؛ ســگ سرمای 
زمســتان، مــارا می نشــاندند روی طاقچه، کمرمــان بی حس می شــد در اثر 

برودت می ســوخت! شــامپوی تخم مرغی صابون مراغه روی سروکله مان 
خالــی می کردند می افتادند به جانمان؛ تو گویی تشــت رخت چرک اســت 
جهت چنگ زدن! مردد می ماندیم چشــم ببندیم از سوزشــش پرپر نزنیم 
یا پرپر بزنیم و ترصد کنیم سوسک پردار ور گرده مان نزول اجال نکند! این 
کچلی بی صاحب مانده که افتاده به جان نسلمان، به جهت همین مرحله 
اســتحمام اســت، اینکه به سبب فشار سرشویی است یا خوف و هول و ولای 

سوسک پردار، توفیر نمی کند، مع الوصف نتیجه همان است که فرمودیم.
از شــامپو که خاصی می یافتیم، نوبه دباغی به تدبیر کیسه و سفیدآب بود. 
خیالمــان این نوبــه  به طرق غیر معقــول کش می آمد تمام نمی شــد. اول 
کار صبــوری می کردیم بلکــم به خیر بگذرد لاکن هرچه صبوری ما بیشــتر، 
وســواس حمــام کننــده بیشــتر! به ســیاق ســمباده نجــاری پوســت را رنده 
می کردند، پوســت که می ســوخت و می رفت گوشــت می ماند، پیــش از راه 

افتادن خون، دست برمی داشتند.
آوانس مرتبه پســین منتســب به ســنگ پا بــود؛ ما که به جهت حساســیت 
علیحدة اللهی در حواس پنجگانه بالاخص لامسه به غایت تیز و هوشیاریم 
از ایــن فقــره به عنوان ابزار شــکنجه یــاد می کنیــم، آدم در می ماند حالاتی 
عارض شــده خنده و خوشــی اســت یا تــرس و واهمه. قلقلکمــان می آمد، 
لاکن اندک ری اکتی مقارن ســرخوردن و سقوط از تخت مرده شورخانه بود 
و قطع نخاع! اســتخوان پاشــنه که پدیدار می شــد و می ســوخت! استحمام 

خاتمه می گرفت.
پســین ورود حمام به اندرونی، خاطره مشــترک نسلمان بستن آبراه بود به 
توهم صنع استخر، عقلمان قد نمی داد آب از راه آب خروج نکند، تحت در 
دزدکــی میفتند به جان فرش لاکی خانه و وامصیبتا. خوش شــانس ترها از 
پسر شجاع و خاله ریزه عصر محروم می شدند می سوختند و بدشانسهامان 
حــاق نوش جان فرمــودن کتک می ســوختند و فی النهایه، می ســوختیم و 
متنبه نمی شــدیم! مشــاطه هم که به طفل صغیر روا نبود، یک کاسه مسی 
بمی داشــتند می گذاشــتند صدر ســرمان به جهت مقیاس و معیار، دورش 
را اصاح می کردند در نمی آمد کل ســر را می تراشیدند می گفتند ایکیوسان 
شــدی، گــول می خوردیــم ذوق مــرگ می شــدیم. فی الحــال از ایــن فنــون 
برای نســل امروزی بزنیــم پوزخند حواله مان می کنند زمیــن و زمان به هم 

می دوزند.
فی الحــال از پس اســتناد و مدالیل، وجدانتان قاضی، کدام نســل ته گرفت 

سوخت؟

ë یاد
امروز شنبه 17 دی ماه مصادف است با سالروز تولد محمدرضا 
لطفــی، ردیفــدان، موســیقیدان، آهنگســاز، نوازنده برجســته تار و 
ســه تار و کمانچه و همچنین پژوهشــگر و مدرس موســیقی سنتی 
ایرانی. او از چهره های تأثیرگذار موسیقی ایرانی بود و با خلق آثاری 
چون »ایران ای ســرای امید«، »کاروان شــهید«، »برادر بی قراره« و 
»عشق داند« به میان توده مردم راه یافت. لطفی بنیانگذار کانون 
فرهنگی و هنری چاووش، گروه شیدا و مکتبخانه میرزا عبدالله بود. 

او هنرمندان بسیاری از جمله مجید درخشانی، صدیق تعریف، حمید متبسم و حسین بهروزی نیا را تربیت 
کرد. لطفی تجربه همکاری با خوانندگانی چون تاج اصفهانی، غلامحسین بنان، محمدرضا شجریان و شهرام 
ناظری را داشت و همچنین خوانندگانی چون هنگامه اخوان، صدیق تعریف، محمد گلریز و محمد معتمدی، 

علیرضا شاه محمدی و امیر اثنی عشری را نخستین بار او به جامعه موسیقی معرفی کرد.

ë نما و رسانه

علاقه منــدان شــبکه نمایــش خانگــی می تواننــد فیلم هــای 
ســینمایی »روزصفــر« ســاخته ســعید ملــکان، »پولاریــس« بــه 
کارگردانی ســودابه مرادیان و مســتند »جزیره ماهی« ساخته رضا 
اعظمیــان را در بخــش اکران آنلایــن پلتفرم های فیلیمــو، نماوا و 

هاشور تماشا کنند.
فیلم سینمایی »روز صفر«، به تهیه کنندگی و کارگردانی سعید 
ملکان برخلاف انتظارات نتوانســت در گیشــه نوروزی به موفقیت 

چشــمگیری برسد و با گیشــه ۹ میلیاردی از اکران خداحافظی کرد. روز صفر از تاریخ سوم تیرماه سال 1۴۰1 در 
نماوا اکران آنلاین شد. این پلتفرم با بیش از شش ماه اکران این فیلم سینمایی رکورد طولانی ترین زمان برای 

نمایش فیلم را در تاریخ اکران آنلاین از آن خود کرده است.
پولاریس به کارگردانی سودابه مرادیان و تهیه کنندگی کریستینا جولی و مهدی داوری و بهرام رادان از روز 
۲۵ آذرماه در فیلیمو اکران آنلاین شــده اســت. پولاریس یا ستاره شمال محصول مشترک ایران و امریکا و در 
شــهرهای لس آنجلس، ســیاتل و تهران فیلمبرداری شــده اســت. جزیره ماهی همزمان با سالگرد عملیات 
کربلای ۴ )ســوم دی ماه( در ســایت هاشــور اکران آنلاین شــده و نمایش آن با توجه به اســتقبال قابل توجه، 
همچنان ادامه خواهد داشت. مستند »جزیره ماهی« به کارگردانی رضا اعظمیان تلاش دارد ماجرای کربلای 
۴ و آنچه در آن رخ داده بدون کم و کاست به تصویر بکشد و به ابهام ها و پرسش هایی که درباره آن وجود دارد، 

پاسخ بدهد.

ë تئاتر و صحنه
در بخش اخبار تئاتر، قرار اســت نمایش »اهمیت ارنســت بودن« کاری از مهســا 
چیــذری از 1۹ دی در تماشــاخانه ارغوان روی صحنه برود. »اهمیت ارنســت بودن« 
نوشــته اســکار وایلد به ترجمه ایوب آقاخانی روایتگر زندگی دو دوســت صمیمی در 
انگلســتان است که هر دو برای خوشگذرانی خود دروغ هایی به خانواده می گویند اما 
در این بین ماجراهای عاشقانه ای برایشان پیش می آید که همه چیز را تغییر می دهد. 

این نمایش تا ۵ بهمن به مدت 7۵ دقیقه در تماشاخانه ارغوان روی صحنه است.

ë کتاب و ادبیات
روزنامــه گاردیــن در آســتانه انتشــار کتــاب جنجالــی خاطرات 
شاهزاده هری با عنوان »ذخیره« )Spare( ، حالا کاریکاتوری در این 
ارتباط را هم منتشــر کرده اســت. طبق بیانیه ناشر کتاب، شاهزاده 
هــری کتاب خاطراتــش با عنوان »ذخیره« را رســماً در دهم ژانویه 
ســال ۲۰۲۳ ـ یعنی چهار روز دیگر ـ منتشــر خواهد کرد. با این همه 
بنــا بــر اعلام رویترز، نســخه هایی از این کتــاب در اســپانیا، پنج روز 
قبل از تاریخ عرضه رســمی آن، به فروش رســیده اســت و مردم و 

مطبوعات در حال ربودن نســخه هایی از آن هســتند. روزنامه گاردین هم در خبری اعلام کرد که نســخه ای از 
کتاب خاطرات شاهزاده هری را دیده است و در لابه لای این خاطرات او ادعا کرده که برادرش پرنس ویلیام در 

حمله ای فیزیکی، یقه اش را گرفته، گردنبندش را پاره کرده و او را به زمین انداخته است.
این کتاب در ابتدا قرار بود اواخر سال ۲۰۲۲ منتشر شود که به تأخیر افتاد.»هری« و همسرش »مگان« که با 
عنوان رسمی »دوک و دوشس ساسکس« شناخته می شوند، در اوایل سال ۲۰۲۰ از وظایف سلطنتی کناره گیری 
و به ایالات متحده امریکا مهاجرت کردند. کاریکاتور گاردین که توسط بن جنینگز کشیده شده است، واکنش 

پادشاه انگلیس به کتاب جنجالی خاطرات هری را نشان می دهد.
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سخن روز

خطر مسمومیت 

سامان احتشامی:  انتشار یک اثر موسیقایی در صفحات مجازی هنرمند به سرعت انجام می شود، ولی اگر بخواهیم از راه قانونی و 
اخذ مجوز اقدام کنیم زمان زیادی می گذرد و به همین دلیل است که موسیقی نمی تواند هم پای شرایط اجتماعی پیش رود.نکته 
دیگر اینکه باید بپذیریم که کارهای خلاقانه کم شده است و بیشتر کارهایی که می شنویم سفارشی هستند و به همین دلیل موسیقی 

هیچ وقت به روز نیست.
  از طرفی  شــکل شــنیده شــدن موســیقی توســط مردم تغییر کرده و همه به راحتی هر اثری را که بخواهند دانلود می کنند و با 
یک کلیک ســاده تمام آهنگ های جهان برای مردم پخش می شــود. متأسفانه در کشور ما فرهنگ سازی نشده است و کسی به 
این فکر نمی کند که دانلود غیرقانونی، دزدی محســوب می شــود.  بازار موسیقی دگرگون شده و همه انتشارات موسیقی سردرگم 
شده اند به همین دلیل است که اثر صوتی مانند گذشته تولید نمی شود و بیشتر هنرمندان آثار خود را به صورت تک ترک به گوش 
مخاطبان می رســانند. براین اســاس هنرمندان موســیقی از راه این هنر نمی توانند درآمدی کســب کنند زیرا در حال حاضر آلبومی 

منتشر نمی شود و در خوش بینانه ترین حالت فقط سالی یک بار به صحنه می روند در نتیجه این هنر دچار افت شدید شده است.
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گلستان سعدی- باب اخلاق درویشان

حکیمی را پرسیدند: از سخاوت و شجاعت کدام بهتر است؟
گفت: آن که را سخاوت است به شجاعت حاجت نیست. پیامبر اکرم )ص( :

صدقه دهید و مریضان خود را با صدقه درمان کنید.
 کنز العمال، ج ۶، ص ۳۷۱

ماجراهای خانم آقای او

استحمامیه...

بخشی از صحبت های اين نوازنده پیانو و مدرس موسیقی با ايلنا

 صاحب امتیاز: 
خبرگزاري جمهوري اسلامي
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فضای مجازی
یادی از محمدرضا لطفی موسیقیدان شناخته شده ایران، معرفی فیلم های تازه 
شــبکه نمایــش خانگی و انتشــار کتاب جنجالی خاطرات شــاهزاده هــری از اخبار 

مجازی اهالی فرهنگ و هنر است که طی ساعت های گذشته منتشر شده است.

کتاب هــای حــوزه ادبیــات بعــد از انتشــار می توانند از 
چند امکان بالقوه برای بهتر دیده شــدن در بازار کتاب 
و اعتبار بخشــیدن به جایگاه نویســنده کتاب به عنوان 
خالــق اثــر ادبی بهره ببرنــد که یکی از آن هــا، برگزیده 
شــدن در جشــنواره ها و جوایز ادبی اســت که می تواند 
شــانس تجدید چاپ های مکرر و برای مدتی در صدرِ 
خبرهای رســانه ها قــرار گرفتن را برای کتــاب برگزیده 
بــه ارمغان بیاورد. اعتباربخشــی مضاعــف به جایگاه 
نویســنده در جامعــه ادبــی از دیگر امتیــازات برگزیده 
شــدن ایــن کتاب هــا در رویدادهــای ادبی اســت. البته 
کیفیــت و اعتبــار این جوایــز ادبی هــم در موفقیت اثر برگزیده مؤثر اســت؛ 
بــه همــان انــدازه کــه جایــزه اهدایــی از اعتبــار و جایــگاه فرهنگــی و هیأت 
علمی بالایی برخوردار باشــد به همان اندازه می توان برای موفقیت کتاب 
برگزیده در مراحل بعد از کســب جایزه امیدوار بود. برای اعتبار بخشــیدن 
به یک جایزه ادبی هم عوامل متعددی دخیل هســتند که مهم ترین آنها، 
اســتقال فکری هیأت داوران و پرهیز از برخوردهای ســلیقه ای است که اگر 
لحــاظ شــود، جایــگاه و اعتبار جایزه به مراتــب بالاتر می رود. ایــن جوایز در 
ایــران و جهــان معمولاً به دو شــکل دولتــی و خصوصی برگــزار و مدیریت 
می شــود کــه در بخــش دولتــی، نهادهــای فرهنگی کــه به نوعی وابســتگی 
مستقیم یا غیرمستقیم با دولت ها دارند، متولی طرح و برنامه و اجرای آن 
هســتند. در بخــش خصوصی هم، انجمن های ادبــی، بنیادهای فرهنگی و 
جمعیت هــای خیریه و در مــواردی هم مراکز فرهنگی و انتشــاراتی و حتی 
افراد مستقل با هدف پاسداشت یاد و نام برخی چهره های فرهنگی و ادبی 
متوفــی به این حــوزه ورود می کنند که متأســفانه عمر اغلب ایــن جوایز در 
بخش خصوصی کوتاه است و بعد از مدتی به دلایل گوناگون متوقف شده 
و به فراموشی سپرده می شود. در مقایسه با جوایز بخش خصوصی، جوایز 
بخــش دولتی معمولاً عمــر طولانی دارند و گاه چند دهــه دوام می آورند و 
اغلــب با تغییر دولت هاســت که سیاســت های فرهنگی هم ممکن اســت 
تغییر کند و در چنین شرایطی است که احتمال توقف جایزه ای که در دولت 
یا دولت های قبلی بنیانگذاری شده و با سیاست های فرهنگی دولت جدید 
همخوانی چندانی ندارد، دچار تغییر یا توقف می شود و به این شکل، عمر 
آن جایزه ادبی هم به پایان می رسد. با این حال، در کشور ما هم مانند دیگر 
کشــورهای جهــان که بــه موضوع فرهنــگ و محصولات فرهنگــی از جمله 
»کتاب« بها داده می شــود، راه انــدازی جایزه های ادبی و انتخاب کتاب های 
برگزیده ســال در دهه های اخیر، بویژه بعد از پیروزی انقاب اســامی روند 
رو به رشد داشته و در طول بیش از چهار دهه که از پیروزی انقاب اسامی 
ایــران می گــذرد، جشــنواره ها و جوایــز ادبــی متعــددی در فواصــل زمانــی 
مختلف راه اندازی و برگزار شده که برخی از آنها متأسفانه عمر کوتاه مدتی 
داشته اند و تنها تعداد معدودی از این جوایز ادبی عمر نسبتاً طولانی مدتی 
را تجربــه کــرده و تا به امــروز هــم دوام آورده و در شــرایط اقتصادی فعلی 
جامعــه و بازار کتــاب ایران همچنان برگزار و هر ســال کتاب های برگزیده را 
معرفــی و از نویســندگان آنها تجلیــل و قدردانی می کننــد. از جمله، جایزه 
ادبی جال آل احمد، جایزه کتاب سال جمهوری اسامی ایران، جایزه قلم 
زریــن و جایزه ادبی شــهید حبیب غنی پور که همگی عمــر طولانی بیش از 
یک دهه دارند و از میان آن ها، جایزه کتاب سال جمهوری اسامی ایران از 
سال 1362 برگزار می شود و عمر نزدیک به چهار دهه دارد. اما تأثیرگذاری 
ایــن جوایز بر موقعیت کتاب های برگزیده در بازار کتاب و همچنین جایگاه 
ادبی نویسندگان این آثار، موضوعی است که با تأمل بیشتری می توان بر آن 
دقیق شد و نگاه کرد. واقعیت امر آن است که انتظارها از پیامدهای اهدای 
ایــن جوایز بر کتاب هــای برگزیده چندان بــرآورده نمی شــود. در مواردی با 
گذشــت یک ســال از اهدای یــک جایزه ادبی، کتاب برگزیــده حتی به چاپ 
جدید هم نمی رســد و این همان پاشنه آشیل جوایز ادبی در ایران است که 
باید به طور دقیق و کارشناسانه بررسی و موشکافی شود که چرا در مواردی 
انتظارهای حداقلی از کسب یک جایزه ادبی آن طور که باید و شاید برآورده 
نمی شــود. آسیب شناســی، ریشــه یابی و برطرف کــردن موانعی که ســر راه 
موفقیت این جوایز ادبی قرار دارند، می تواند اثربخشی آنها را بیش از پیش 
کــرده و اعتبــار مضاعفی بــه این حرکت هــای فرهنگی مؤثر در امــر کتاب و 

کتابخوانی ببخشد.

»خانــه دار مبــارز« خاطرات شــفاهی یکــی از زنان 
مبارز مشــهدی در دوران انقلاب اسلامی کشورمان 
اســت؛ کتابی که به همت مرضیه ذاکری و از سوی 
انتشارات »راه  یار« در اختیار علاقه مندان قرار گرفته 
است. آغازگر کتاب مقدمه ای نیم صفحه ای و البته 
تصویری از دست نوشته راوی »خانه دار مبارز« است، سیده اقدس حسینیان 
در این نوشته توضیح داده که خاطرات مندرج در این اثر تنها درباره خودش 
نیست و می تواند یادآور ماجراهایی باشد که او و دیگر افرادی را که در مبارزه با 
رژیم پهلوی همراهش بوده اند، زنده کند. وی یادآوری کرده که بی تردید زنان 
در انقلاب اسلامی و پیروزی آن نقش مهمی ایفا کرده اند و در ابعاد مختلف، 

از جمله حوزه های سیاسی و انقلابی اقداماتی سرنوشت ساز انجام داده اند.
مبارزه، فعالیت های مخفیانه، تعقیب و گریز، زندان، شــکنجه و... همیشــه 
موضوعات جذاب و پرکششــی در بیان تاریخ انقلاب اسلامی بوده و هستند. 
در این بین جذابیت این قبیل مطالب زمانی دو چندان می شود که بفهمیم 
قرار است یک زن راوی آنها باشد. این دقیقاً همان نکته ای است که مرضیه 
ذاکــری را وسوســه کرد تا ســراغ زنی همچون ســیده اقدس حســینیان برود؛ 
زنی که با وجود دوران سختی که پشت سر گذاشته هنوز هم علاقه مند رصد 

خبرهای سیاسی و البته طرفدار جدی کتاب و کتابخوانی است.
تمام مطالب این کتاب مســتند و حاصل ســاعت ها مصاحبــه و گفت وگو با 
راوی »خانــه دار مبارز« اســت، آن هم بدون هیچ دخــل و تصرف محتوایی. 
حســینیان در ســال های دور جوانــی و در آســتانه انقــلاب عضــو تیم مهدی 
فرودی بوده، گروهی که با عنوان »ستاره اسلام« فعالیت می کرده اند. هرچند 
وی در همان نخســتین جلســه دیدار با نویســنده کتاب تأکید می کند که تنها 
نگرانــی اش، نقطه اتصال این گروه در مقطعی با ســازمان مجاهدین خلق 
است. البته بعضی دوستان و نزدیکان شهید فرودی نمی خواستند هیچگونه 
ارتباطی با سازمان را به او نسبت دهند. خود حسینیان هم طی مصاحبه ها 
آن را انکار نکرده، هر چند که آن را هم به معنای تأیید کامل سازمان از سوی 
شــهید فرودی نمی دانســت؛ به خصوص پس از مســأله تغییر ایدئولوژیک 

سازمان.
شــهید فــرودی بنابــر مندرجات ایــن کتاب، 
شخصیت پیچیده ای داشــته و در راه مبارزه 
با حکومت شــاه، همزمان با گروه هــا و افراد 
زیــادی مرتبــط بــوده اســت. عــلاوه بــر این، 
مخفــی کاری که اصــل مهمی در مبــارزه به 
شمار می آید اجازه نمی داده افراد به راحتی 
از افــکارش باخبر شــوند. شــهید فــرودی در 
ایــن کتاب فقط و فقــط از زاویه نــگاه اقدس 
حسینیان دیده شده؛ چراکه این کتاب روایت 
زندگــی و فعالیت های این زن مبارز اســت و 
شــهید فرودی هم بخشــی مهم و تأثیرگذار 
از آن به شــمار می آید. با آنکه »خانه دار مبارز« کتابی کاملًا مســتند به شمار 
می آید اما نکته قابل توجه اش برای علاقه مندان تاریخ شــفاهی کشــورمان 
این اســت که کتاب مذکور به روایتی خواندنی و به شــیوه ای شبیه به ساختار 
نوشتاری آثار داستانی نوشته شده؛ مسأله ای که در آنکه خواننده را تا انتها پای 

کار بکشاند بی شک مؤثر خواهد بود.
خانه دار مبارز/ مصاحبه و تحقیق: زهرا احسن مقدم، مرضیه ذاکری

نویسنده: مرضیه ذاکری / انتشارات راه یار

شرح خواندنی مبارزات زنی انقلابیجوایز ادبی در ایران و چالش های پیش رو
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غول خشمت را بشناس! کیان رادپويان
نــــگاره

عصبانــی  فرزندتــان  وقتــی 
می شــود، چه می کنید؟ ســعی 
کنیــد؟  آرام  را  او  می کنیــد 
و  می خندیــد  خشــمش  بــه 
می گویید: »حالا مگه چی شده 
اینقــدر عصبانی شــدی؟ شــما 

هم عصبانی می شوید؟«
همانطور که همه می دانیم 
عصبانیت یکی از احساس های 
کاملًا طبیعی هر انســان اســت 
و ســن و ســال نمی شناســد. به 
عبارتــی همه ما حق داریم عصبانی شــویم اما مســأله 
مهــم این اســت که چگونــه خشــم خودمــان را تخلیه 
می کنیــم. متأســفانه حتــی بســیاری از بزرگســالان هم 
مهارت کنترل خشم خوبی ندارند و در زمان عصبانیت 
به خودشــان و سایرین آسیب می رســانند. پس در گام 
نخست، ما به عنوان یک بزرگسال و الگو باید خودمان 
مهــارت کنتــرل خشــم داشــته باشــیم و در گام بعدی 
از همــان کودکــی بــه فرزندمــان ایــن مهــارت مهــم را 

بیاموزیم.
قبــل از هــر چیــز بایــد قبــول کنیــم کــه خشــم یک 
احســاس طبیعی اســت؛ آن را به رســمیت بشناسیم و 
وقتــی فرزندمان بــه هر دلیلی عصبانی اســت آن را نه 
بزرگنمایــی کنیــم و نه نادیده بگیریــم بلکه به او کمک 

کنیم عصبانیت را شناخته و بپذیرد.
آموزش در خصوص خشم و کنترل آن را می توانیم 
زمان هایــی که فرزندمان آرام اســت در قالب گفت و گو 
و بــازی به او یــاد بدهیم. از حدود ۳ و 4 ســالگی درباره 
احساســات بــا فرزندمــان صحبــت کنیــم و بــا او بــازی 
احساسات راه بیندازیم. روبه روی آینه بنشینیم و چهره 
عصبانی به خودمان بگیریم و از او بپرسیم: »به نظرت 
مــن الان چــه احساســی دارم؟« بعــد از او بخواهیــم 
شکلک عصبانی و خوشحال را در آورد، حتی می توانیم 
دربــاره اینکــه در زمــان عصبانیــت از نظر جســمی چه 
چیزهایی را تجربه می کند حرف بزنیم و بگوییم: »من 
وقتی عصبانی می شوم، بدنم داغ می شود، قلبم تندتر 

می زند، دست هام رو مشت می کنم. تو چی؟«
وقتی بچه با خشــم و نشانه های آن آشنا شد، نوبت 
تمریــن کنتــرل خشــم فرامی رســد. باید به او یــادآوری 
کنیــم کــه هــر انســانی ممکــن اســت عصبانی شــود و 
عصبانی شــدن یک احســاس طبیعی است و مشکلی 
نــدارد امــا موقع عصبانیــت نبایــد چیزی پــرت کنیم، 
حــرف ناشایســت بزنیم یــا کتــک کاری راه بیندازیم. از 
طرف دیگر نباید عصبانیت خودمان را نادیده بگیریم 
و ســرکوب کنیم، بلکه بهتر اســت اول خودمــان را آرام 
کنیم و بعد در زمان مناسب درباره ناراحتی خودمان با 
فرد مقابل حرف بزنیم. تکنیک های آرام سازی )تنفس 
عمیق، تن آرامی، انجام یک فعالیت لذت بخش( را به 
فرزندمان بیاموزیم و با او تمرین کنیم. از او بپرسیم که 
بیشــتر در چه موقعیت هایی عصبانی می شود و در آن 
لحظه چه فکری باعث خشمش می شود. یادمان باشد 

شناخت و آگاهی گامی بسیار مهم است.
می توانیم خشــم را به یک غول تشبیه کنیم یا اسم 
دیگــری روی آن بگذاریــم و بگوییــم: »هــر وقت دیدی  
داری یــواش یــواش عصبانــی می شــوی و غول خشــم 
دارد می آید؛ حواست را جمع کن و سریع چند تا نفس 
عمیــق بکش. اینجوری نفســت را توی ســینه نگهدار و 
بعد انگار داری شمع کیک تولد را فوت می کنی، نفست 

را بیرون بده.«
بــازی دیگــری کــه می توانــد بــه بچه هــا در کنتــرل 
خشــم و آرام ســازی کمک کند، بادکنک خیالی اســت. 
بادکنک خیالی در واقع تمرین تنفس عمیق اســت. از 
او می خواهیم مانند بادکنک شــکمش را پر از هوا کند و 

بعد آن را خالی کند.
بــرای آموزش تــن آرامی هم می تــوان از »بازی یخ 
شــو، آب شــو« کمــک گرفــت. بــه او می گوییــم: »وقتی 
احساس کردی داری عصبانی می شوی، خودت را مثل 
یخ منقبض و ســفت کن و بعد عضلاتت را شــل و رها 

کن.«
البتــه این تمرین ها و آگاهی ها نیاز به یادآوری دارد، 
بنابرایــن وقتــی فرزندمــان در موقعیتی قــرار می گیرد 
که عصبانی می شــود لازم اســت ما عــلاوه بر همدلی و 
پذیرش احساسش، به او تکنیک هایی یادآوری کنیم تا 
به مرور زمان بتواند خشــم خــودش را مدیریت کرده و 
به شیوه مناسبی بروز بدهد. نکته بسیار مهم این است 
که وقتی بچه موفق شد خشمش را مهار کند حتماً باید 
اجازه داشــته باشــد، دربــاره آن صحبت کنــد و اگر نیاز 
به حل مســأله و مشــکلی هســت به او در حلش کمک 
کنیم. او باید یاد بگیرد که اگر نباید موقع خشم، خواهر 
کوچکــش را کتــک بزنــد، پس بایــد چه رفتاری داشــته 

باشد و چگونه باید خواسته خودش را مطرح کند.

خبرگزاری ایرنا گزارش تصویری از باغشی ها )به ترکمنی 
خنیاگر( منتشر کرده و درباره آن نوشته باغشی ها حاملان 
سنت موسیقایی باغشی گری و شخصیت اصلی زندگی 
موســیقایی قوم ترکمن هســتند و ازآنها به عنوان نوازندگان موســیقی 
و خوانندگان ترانه های ترکمن یاد می شــود. باغشــی ها موسیقی سنتی 
ترکمن را که جزو ریشــه دارترین موســیقی های جهان به شــمار می رود، 
با الهام از زندگی روزمره مردمان خــود می نوازند و در هیچ ضربی از آن 

قطعات موسیقی دیگر ملت ها راه نیافته است. 
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