
 هاترس راه حل

شانزدهم کنج    در  وگوگفت  کی  تیروا



 12 از 1                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

 و شلوغ روز هی از خسته یلیخ شده حال به تا »( 1)

 یلیخ و دیبد هیتک گوشه هی مختلف، یهاسوزوندن شیآت

 ومن  د؟یحرف بزن هاتوندغدغه از دوستانتون با یجد

و اونم  میحرف مشترک دار هیمرحله  نیدوستام هر بار تو ا

دووم  میو نتون مینباش یکاف نکهی. ازاستیترسمون از دن

 یمثل استرس کارها کیکوچ یهاچطور با ترس .میاریب

 …نبودن و یندونستن و کاف ،یناامن بزرگ مثل ایروزانه 

 کنمیوحشت م من م؟یکن دایو براشون راه حل پ میایب کنار

 زیهمه چ بایکه آدما براش ساختن. تقر ییهاو قانون ایاز دن

روز تو  هیقراره  یچطور نکهیترسناکه. مثلا ا یلیبرام خ

 دایچطور قراره کار پ م؟یایاز پس خودمون برب ییجا نیهمچ

)هر  یدوست ایکار  هینسبت به  میتونیم یچجور م؟یکن

به نفس انجام  تمادچطور اع م؟ی( اعتماد داشته باشیآدم

مخصوصا با تمام  م؟یداشته باش مونیرو تو زندگ دیجد یکارا



 12 از 2                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

، ، تجاوز، قتلمثل جنگ ،میشنویروزا م نیکه ا ییخبرها

 «گه.و چیزای دی ستیز طیمح ینابود

از  یلیخ یرو مطرح کرد که نگران ییهاترس نیسرو( 2)

و اتفاقات، برطرف  طیشرا یسر هی»گفت:  کاوه ها بود.بچه

م کرد ی. من سعستیمدت دست ما نشدنشون در کوتاه

و  نمیرو بب بیآس نیترکنم تا کم تیترب یخودمو جور

که  دیکوو یریگهمه نیهم مثل سود رو ببرم. نیشتریب

 نیهمچ از پس   یوقت .ادیمراقبت از دستمون برنم زج یکار

 هایها و نگرانترس هیبراومد، بر بق شهیم یچموش یماریب

 یمشکل همگان نیبه تفاوت ا نیسرو «غلبه کرد. شهیهم م

 :اشاره کرد میایاز پسشون برب دیبا ییکه تنها یبا مشکلات

 با دیهستن و بامردم افغانستان، به نظرم تنها  نیمثل هم»

ه نرم کنن. مخصوصا خودشون دست و پنج یهاترس

مثلا تو  ای .تداش نخواهند یبهتر یالگوها که کترهایکوچ



 12 از 3                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

 دیکه با یها بچه هاشونو اونقدرمتاسفانه خونواده رانیا

عالمه کار رو  هی دیدفعه با هیو ما  ارنیمستقل و آگاه بار نم

 «.میانجام بد ییخودمون تنها

ما »ادامه داد: و  کرد دییرو تا نیسرو حرف کاوه( 3)

 کسب تجربه و میبش آشنا جامعه تیواقع با رید یممکنه کم

 یماریب یریگهمه نیا گرفتار که شماها مخصوصا. میکن

 ازین. شده هم ترسخت تونکار  دور، مدرسه جمع از و دیشد

از  یبخش هی .شهیم احساس شماها یبرا شدت به تجربه به

 عت  یو طب ندهیبه آ گردهیها هم به نظر برمترس

 ینگران ایترس  ندهیها از آاون. چرا همه آدم ریناپذینیبشیپ

امتحان  ایدوست  هیمثل اعتماد به  کینزد ندهیدارن؟ هم از آ

ما  کنمیدور مثل شغل. فکر م ندهیدرس مدرسه، هم از آ

. میمحکم قدم بردار نیزم یرو میآدما ناخودآگاه دوست دار

و مطابق  میکن ینیبشیرو پ زیهمه چ میدوست دار یعنی



 12 از 4                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

 مینیبیم ی. وقتمیببر شیپ خوادیکه دلمون م یزیاون چ

مانع و اتفاق هست که از کنترل ما خارجه،  یکل رمونیدر مس

 دیو ما با هیزندگ عتیطب هانیبه نظرم ا من .میشینگران م

 یهارو با روش مونهیو ذهن و روح میخودمون رو وفق بد

  «نه. ایهم هست  یاگهیراه د دونمی. نممیکن یمختلف قو

ها بود و ترس نیگرفتن ا دهیناد عامِدَحل  راه (4)

 شنهادیها رو پترس نیرو شدن با اروبه سوگلبرعکسش 

رو و باهاش روبه یاگه بر یول ادیدنبالت م یاگه فرار کن»داد: 

 «.ستین یترس گهی! دی! خب حالا که چهیچ یو بگ یبش

 یآمادگ یسر هیرو شدن به روبه نیا کردیفکر م نیسرو

که  یبه نظر من به همون تعداد»نوشت:  یاسی داره. ازین

و تو ذهن ما وجود داره، به همون اندازه هم راه  ایترس تو دن

رو روبه سوگل قول به راه نیا ای کنترلش وجود داره. یبرا

خیال فرار کردن و بی عامِدَ قول به یگاه ایشدن با ترسه 



 12 از 5                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

 یهاتجربه دنیشن ای دن،ی. به نظرم خوندن، دماجرا شدن

کننده کمک یلیخ تونهیم یشخص یهااز تجربه یسوا هیبق

 «باشه.

موافق بود اما به قول خودش  یاسیدر کل با  نیروس( 5)

ها لمیها، فنوع کتاب نیکردن ا دایپ»غر بزنه:  یخواست کم

. در مورد ستیکه بتونن واقعا کمک کنن راحت ن ییهاآدم ای

ها، و در مورد کتاب اون یمزاحمت برا جادیها ترس از اآدم

کار  ما، طیها با شرااون طیهم، مطابقت نداشتن شرا لمیو ف

 دینیجا بب هی: اگه دیسؤال جالب پرس هی. و کنهیرو سخت م

مشابه مشکل شما  یمشکل یآدم هی یحت ای یکتاب ای لمیتو ف

حل راه یسر هی نیا نیدیم صیاز کجا تشخ کنه،یمطرح م

 یجا هی دیو احتمالا با خورهیست که به درد شما نماضافه

به  دیتونیرو م اهر نیهم ،نه ای ،نیدنبال راه حل باش گهید



 12 از 6                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

 شیپ ایبا تجربه کردن؟  بازم ن؟یروش خودتون به کار ببر

 «کردن؟ ینیب

و  کنهیمورد آروم م نیرو در ا یاسیکه  یزیچ( 6)

 هیاگر بق گهیکه با خودش م نهیا کنهیهاشو کم مترس

 گفت شهیواقعا نم». و چندتا نمونه آورد: تونمیتونستن منم م

 کردن، یط افراد یسر کی که یریمس مطابق من مثلا اگر

من  ؛یرانندگ نامهیمثلا گواه. رمیگیم جهینت لزوما برم شیپ

همه آدم  نیا دمیدیم یوقت یول ،دمیترسیم یلیخ

 ای. تونمیکه منم م شدیراحت م المیگرفتن خ نامهیگواه

دوست  یول میهست یاضیو ر یاز ما رشته تجرب یلیخ

مونو رشته میترسیم یمون هنر باشه.خب گاهرشته میداشت

 م،یپولدار نش ایوقت اگر توش موفق  هیچون  میعوض کن

نفر هم نبوده که  کیواقعا  ایسوال. اما آ ریز برنمونیم یکل

و رفته باشه و تو هنر ترکونده باشه؟ من خودم  ریمس نیا

 «.شناسمیآدم م یکل



 12 از 7                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

 یسخت زندگ یهاها رو بخشترس نیا سیپرد( 7)

 سوگلهمه هست و خواهد بود. و مثل  یکه برا دونستیم

ا م» :و بعد ادامه داد که داد شنهادیها رو پروشدن با اونروبه

هر  ایامتحان  ،یکار تیموقع ،طیاون مح تلاش کنیم تا باید

 «.مینفر بعد بهتر کن یبرا م رویذاریکه اسمش رو م یزیچ

رو جلب  نیسرونظر  ،ینفر بعد یبرا ریبهتر کردن مس نیو ا

 کرد.

موضوع رو به شکل کاملا متفاوت و با  نیا سام( 8)

ها ترس نیا یکه من تو یاگه درصد»کرد:  یبررس اتیاضیر

. شهیتر مراحت المیباشه، خب خ 2۰هستم کمتر از  لیدخ

نه؛ اگه احتمال  ای فتنیاتفاق م ایهم هست که  ییزایچ هی

مثل  قایدق درصد. 5۰ شهی: ممیرخ دادن رو حساب کن

همونقدر که احتمال  یعنیسکه،  کیاحتمال رو اومدن 

نشدن هست، احتمال شدن هست. پس به اون شدن فکر 



 12 از 8                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

اعتماد  نکهیبا ا نیثم «.وانیل کیپر  مهین دنید یعنی. میکن

صورت  نیا ریمعتقد بود در غ یول دونستیکردن رو سخت م

 بود که بهتر شبه نظر یعنی: گذرهیبهمون سخت م یلیخ

و  ،باشه مونبد طرف یهایژگیبه ومون ساحو هم مانهمز

 یژگیو هینباشه که با  یطور هی یعنیخوبش.  هایویژگی هم

مثل هم  وسفی .مینیرو نب هاشیژگیو هیبد، بق ایخوب 

 دیشا» بود و گفت کهها رو شدن با ترسروبه اهل سوگل

، ها غلبه کنیمو نتونیم بر این ترس دو بار اول جواب نده یکی

ها و اونوقت میشه بر ترس شهیم یکه بگذره عاد کمی یول

ها ترس نیرو شدن با اکه روبه ییهابچه تعداد «.شد چیره

 .شدیم ادیداشت ز کردنیرو انتخاب م

 ایبه شدت ساده گرفت  دیبا ایرو  ایدن دیامنظر  به( 9)

 ایدن نیهمونطور که تو ا» گفت که امید. به شدت سخت

و  یسرکوفت، سرکوب، پرخاش، جنگ، نامرد ض،یتبع



 12 از 9                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

و شغل و صداقت  ندهیمراقب آ دیهست و با یمعرفتیب

که  هییجا ایدن نیا هم همونقدر ،یو حرفاشون باش انیاطراف

بخشه، رامشآ رودخونه یصدا باست،یها زپرنده یهنوز صدا

پدر  ی  و خنده و سرحال یبر هر درد هیمهآغوش مادر مر

رو انتخاب کرد و  یکی دی. از نظر من بایزندگ یبرا هیدیام

ی هایتلخ نیبه خاطر هم مینع «اصلا نرفت. یگریسمت د

فکر  یعنیبود.  نیبدب یلیخبهش اشاره کرد  امیدزندگی که 

 . کنند ینامرد خوانیبده و همه م زیهمه چ کردیم

 یوقت یول ،گرفته است یلیخ شحالکه گفت  نعیم( 1۰)

باحال  یفعلا کارا ،دارند رومشکلات  نیهم ا هیبق هنیب یم

 و فوتبال. یروادهیمثل کتاب خوندن، آهنگ، پ ه؛دیانجام م

ما رو دارن،  یهاترس نیهم هم گرانید نکهیانگار دونستن  ا

ما به اخبار  ادیدر مورد اعت ماجد .کنهیتر مرو راحت وضاعا

پناه  شتریما امروز به اخبار  بد  ب»و گفت که  بد حرف زد



 12 از 10                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

 م،یداشت روزیاخبار  بد  د دن یکه از شن یتا حس  بد میبریم

بد رو پشت یه خبر بد  دیگه پنهان  یه خبر انگار  کمرنگ بشه.

اخبار، ترسهامون رو  یالاحجم  بماجد، از نظر «. کنیم.می

کرد  یاز آلن دو باتن رو معرف« خبر»کتاب  ماجد .کرده ادیز

 و در انتهای حرفش هم گفت که موضوع رو باز کرده نیکه ا

و یه مثال هم از یه فردی  کرد یاز خبر دور دیبا رشبه نظ

زد  که یه نویسنده و آموزگار آمریکاییه «یکارنگ لید » به نام

که  ییزهایدرصد  چ 99که  افتمیبه تجربه در»: گهیمکه 

 «فتادندینگرانشان بودم، هرگز اتفاق ن

در  سروین جورواجور، نظر نهمهیا خوندن از دبع( 11)

نظر نهایی  و بندی قشنگ از جستار کردپایان یه جمع

آرامش خیلی زیادی  من از این جستار»: خودش رو هم گفت

بینی تنها نیستی و بقیه می نعیمپیدا کردم. اینکه به قول 

های ما طبیعی اینکه ترس ،ها رو دارنهم همین نگرانی



 12 از 11                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

م به یباید کمتر فکر کن .و نه لزوما از سر ضعفمونهستن 

 ستینمهم  .میکاری باشها و بیشتر به فکر انجام یه این ترس

 ، مهم نیستنده جواب میریگیم نظر در که یحل راه اگه

 میو فقط غر نزد میکرد یکار هیلااقل  ینطوریا .میاشتباه کن

به خودمون اجازه  دیسخت و ترسناکه. با زیچقدر همه چ که

 ستی. قرار نمیبه خرج دادن رو بد تیتجربه و اشتباه و خلاق

و خودمونو راحت  میبلد زویهمه چ گهیخب د میبگ یروز هی

 چیه یگاه هم اگر. فتهیاتفاق م شهیما هم یریادگی. میکن

کم بیخیال بشیم و  هینداره  یاشکال م،یکنینم دایپ یراه

 کردن، یباز از و میند یزیچ به یتیاهم هامونیبچگ مثل

 عذاب با. میببر لذت فقط یاگهید کار هر ای و خوندن کتاب

 گرفتن نظر در. شهینم درست یزیچ خودمون دادن

 بلکه ستین خودمون زدن گول موضوع، هی مثبت یهاجنبه

 روبرو هامونترس با دیبا. موضوعه اون متفاوت یرو دنید

که از دستمون  یکار نیبهتر .میرینگ هم سخت و میبش



 12 از 12                                                   هاحل پیدا کردن برای ترسراه 
 

 میکن کمک نهیزم اون یتو یاگهیکه به افراد د نهیا ادیبرم

 «.میکن ترآسون براشون رو راه» سیپردبه قول  و

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


