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وي ژه كودك ونوجوان
روزي   روزگاري...

  نويسند ه و تصوير گر  :
شبحـي در انبـاري         حسين كشتكار

غرق خوان��دن كتاب بودم: »...پس��ر از ترس س��ر جا 
خشكش زد. چنان شوكه شده بود كه حتي نمي توانست 
فرياد بزند. شبح ترسناك درست روبه رويش ايستاده 
بود. پسر كه به شدت ترسيده بود قدرت هيچ حركتي 
نداشت. مثل اينكه پايش به زمين ميخكوب شده بود. 
غروب بود. هواي مه آلود، جنگل را تاريك تر كرده بود. 
پسر احساس كرد ش��بح س��ياه لحظه به لحظه به او 
نزديك تر مي شود. صداي زوزه باد در گوشش پيچيد 
و ضربان قلبش را تندتر كرد. احساس كرد ديگر كار از 
كار گذشته و هيچ راه فراري نيست. بدون اينكه رويش 
را برگرداند چند قدم به عقب برداشت. شبح سياه وقتي 
عقب نشيني پسر را ديد بر س��رعتش افزود. پسر هم 
قدم هايش را تندتر كرد اما ناگهان پايش به چيزي گير 
كرد كه نتوانست تعادل خودش را حفظ كند و محكم 
به زمين خورد...« داس��تان كه به اينجا رسيد، ناگهان 
برق ساختمان قطع شد. محمود كتابش را گذاشت و 
كورمال كورمال از اتاقش بيرون آمد. پدر گفت: »همه 
مواظب باشين، كس��ي از جاش تكون نخوره، يه وقت 
به چيز شكستني نخورين.« مامان گفت: »يعني چه؟ 
يعني چه اتفاقي افتاده؟« پدر گفت: »چه مي دونم، لابد 
دوباره مصرف برق اوج گرفته. بر اثر مصرف زياد وسايل 
برقي باز به كنتور فشار آمده و فيوزش زده بيرون.« ليلا 
خواهر كوچكم گفت: »مامان كجايي؟ من مي ترسم.« 
مادر گفت: »نت��رس مامان من اينج��ام.« پدر گفت: 
»محمود بپَر تو انباري و از ت��و جعبه ابزار چراغ قوه رو 
بيار.« انباري خانه ما در پاركينگ مجتمع قرار داشت. 
من كه از تاريكي به شدت مي ترسيدم و با خواندن آن 
داستان هم ترسم بيشتر شده بود دنبال بهانه اي بودم تا 

به انباري نروم. گفتم: »حالا چرا چراغ قوه؟«
پدر گفت: »پس چي؟«

-  همين فلش موبايل كه بهتره. 
- موبايلم شارژ نداره، فلشش روشن نميشه.

- موبايل مامان چي؟ اونم شارژ نداره؟
مامان گفت: »نخير شارژ موبايل منم زود تموم ميشه. 

موبايلو لازم دارم. شايد لازم شد بخوايم زنگ بزنيم يا كسي باهامون 
كار داشته باشه«.

- خب شمع چي؟ از شمع استفاده كنيم؛ هم رمانتيكه، هم احتياج 
به باتري نداره.

مادر گفت: »حالا من ش��مع از كجا بيارم؟ اينقد بهونه نيار، برو اون 
چراغ قوه رو بيار.«

گفتم: »شمع هايي كه براي جشن تولد ليلا گرفته بوديم تموم شد؟ 
خيلي بودا. اصن يه پيش��نهاد ديگه، من لپ تاپم شارژ داره يه فيلم 
كمدي بذاريم با هم ببينيم. اينجوري هم فيلم مي بينيم، هم تا آمدن 
برق كلي سرگرم مي شيم و از همه جالب تر انگار با هم رفتيم سينما. 

خوبه نه؟«
پدر گفت: »حيف كه با اين پاي شكسته نمي تونم قدم از قدم بردارم 
وگرنه خودم رفته بودم. قديميا راست گفتن كه آدم تنبل قد چهل 
تا وزير عقل داره. بابا به جاي اين خزعبلات بپر برو اون چراغ قوه رو 

بيار.«گفتم: »آخه چه جوري برم؟ آسانسور كه از كار افتاده.«

پدر گفت: »واي من از دست تو چه كار كنم؟ مگه گفتم با آسانسور برو، 
خب از راه پله برو.« گفتم: »آخه تو انباري، تو اون تاريكي ترسناك، 

ميون اون همه خرت و پرت چه جوري اون چراغ قوه رو پيدا كنم؟«
پدر گفت: »آهان، فهميدم. از تاريكي مي ترسي! اصن حالا كه اين طور 
شد حتماً بايد بري و هر طور ش��ده اون چراغ قوه رو بياري تا ترست 
بريزه. من نصف س��ن تو بودم تو دهاتمون خودم تنهايي نصف شب 

مي رفتم از سر چشمه آب مياوردم.« 
پدر مشخصات جاي جعبه ابزاري كه درونش چراغ قوه بود را برايم 
توضيح داد، بعد كليد انباري را داد و خواس��ت زود بروم و چراغ قوه 
را بياورم. نور ضعيفي كه از تير چ��راغ برق خيابان از پنجره به داخل 
مي تابيد راه پله را قدري روشن كرده بود. پله ها را يكي يكي با احتياط 
و ترس طي كردم. حال و هواي ترسناك داستان مرا چنان وحشت زده 
كرده بود كه حس كردم مهره های پش��تم از س��ردی چندش آوری 
می لرزد و موهای سرم از ترس سيخ شده است. عرق كرده بودم، در آن 
لحظه برای آنكه خودم را آرام كنم، می گفتم: »ترسو! اون چيزا فقط 

تو قصه هاست... اينجا كه جنگل نيست. 
اصلاً اشباح سرگردان چيه...« و آن قدر اين 
جملات را تكرار كردم تا بر ترسم غلبه كنم. 
جلوي در انباري رس��يدم. با هر زحمتي 
بود در را باز ك��ردم. داخل انباري تاريكي 
مطلق بود. دلهره همه وج��ودم را گرفته 
بود. خواستم برگردم و بهانه اي بياورم كه 
مثلًا نبود يا پيدا نكردم اما منصرف شدم. با 
خودم گفتم محمود تو كه تا اينجا اومدي، 
ببينم مي توني بر ترست غلبه كني و بري 
تو انباري يا ن��ه. عقلم مي گفت اين همان 
انباري است كه هميشه رفت و آمد داريم. 
حالا فقط تاريكي مانع ديدن اش��يا شده 
وگرنه فرقي نكرده. هر طور بود بر ترس��م 
غلبه كردم و طبق آدرسي كه پدرم داده 
بود به قفسه مورد نظر نزديك شدم و جعبه 
را پيدا كردم. با دستم جعبه فلزي را لمس 
كردم تا در آن را باز كنم اما هر چه تلاش 
كردم در باز نشد. جعبه را سبك و سنگين 
كردم؛ خوش��بختانه زياد سنگين نبود. با 
خودم گفتم جعبه را با خودم ببرم. جعبه 
را در دست گرفتم و فوراً برگشتم، پله ها را 
دوتا يكي طي كردم. وارد خانه كه ش��دم 
نفس راحتي كش��يدم. به محض رسيدن 
پدر گف��ت: »آفرين پس��رم ديدي كاري 
نداشت.« از اينكه بر ترسم غلبه كرده بودم 
مثل كسي كه در جنگ سختي پيروز شده 
باشد خوشحال بودم. آهسته آهسته قدم 
برداش��تم تا جعبه را به پدر بدهم، همان 
موقع برق وصل شد و همه جا روشن شد. 
مادر خنديد و گفت: »خب ديگه احتياجي 
به چراغ قوه نيست.« پدر كه تازه چشمش 
به جعبه افتاده بود گفت: »اِ... اِ... خوب شد 
كه برق اومد وگرنه باي��د دوباره به انباري 
مي رفتي. ببينم تو اون جعبه اي كه گفتم را 
پيدا نكردي؟« با تعجب گفتم: »آخه تو اون 
تاريكي فقط دستم به همين جعبه خورد 
و چيز ديگه اي نبود.« گفتم: »حالا تو اين 
چي هست؟« پدر گفت: »در اين جعبه يه 
چيزه كه تو نوجووني خيلي دلم مي خواس��ت داشته باشم. يه سال 
تمام تابس��تونو در مغازه شيريني فروشي شاگردي كردم تا با پولش 
خريدمش.« ليلا با اشتياق گفت: »حالا توش چي هست؟« پدر در 
حالي  كه با دكمه هاي قفل رمزدار جعبه ور مي رفت گفت: »الان باز 
مي كنم خودتون ببينيد.« داخل جعبه تلسكوپي سياه رنگ كه درون 
كاور اسفنجي فشرده شده قرار داشت، خودنمايي مي كرد. با گذشت 
س��ال ها هنوز بوي نويي مي داد. پدر كه اشتياق من را ديد لحظه اي  
فكر كرد و گفت: »محمود ب��ه نجوم علاق��ه داري؟« و بدون اينكه 
منتظر جوابم باشد ادامه داد: »مدل اين تلسكوپ خيلي معروفه، فكر 
نمي كنم الان ديگه از اين نوع پيدا بشه. انگار تقدير بود به جاي چراغ 
قوه اين تلس��كوپ را بياري. مال تو، خوب نگهش دار و سعي كن به 
جاي خوندن كتاب هاي ترسناك و بي ارزش، وقتتو به مطالعه مطالب 
علمي بگذروني تا يه چيز به درد بخور ياد بگيري.« با خوشحالي گفتم: 

»آخ جون كاش زودتر برق قطع شده بود...«

 چگونه بر ترس خود غلبه كنيم؟

حتماً بسياری ازشما در زندگی بارها ترس را حس كرده ايد. 
خيلی از اين ترس ها چند لحظه و بسياری ديگر تا مدت ها در 
ذهن تان می ماند و شما را آزار می دهد.بد نيست بدانيد ترس 
يك امر طبيعي و غريزي اس��ت اما آنچه كه مهم است غلبه 
بر ترس اس��ت. به وجود آمدن ترس خيلی سريع است اما از 
بين بردن آن امری اس��ت كه احتياج به زمان طولانی و صبر 
و حوصله دارد. در ادامه چند روش غلبه بر ترس را مي خوانيد.

                             به بدترین شرایط فکر کنید

 در هرموقعيت  دلهره آور كه قرار گرفتيد دستپاچه نشويد و 
سعي كنيد خونسردي خودتان را حفظ كنيد و فكر كنيد اگر 

در شرايط بدتري قرار داشتيد چه مي شد.  

                با  علم و تحقیق به جنگ ترس بروید

 به ترس های خود نگاه كنيد. ب��ا كمی تفكر عميق می توانيد 
ريشه ترس های خود را بيابيد. فقط سعی كنيد ترس ها را شخم 
بزنيد و دور بريزيد. خيلي از ترس ها  توهم آميخته به خرافات 

است و پايه و اساس علمي ندارد. 

تـلاش کنـید

 اگر مدام بنشينيد و برای تغييرش��رايط موجود  برنامه ريزی 
نكنيد و هيچ اقدامی صورت ندهيد، هيچ تغييری در زندگی 
شما ايجاد نخواهد شد. همه ترس ها همچنان باقی می مانند 
و شما نمی توانيد آنچه می خواهيد را بيابيد. همت كنيد. پس 
از برنامه ريزی بايد نخس��تين قدم ها را برداشت. اگر قدم اول 
برای تغيير را برداريد، قدم های بعدی با آسانی بيشتر برداشته 

خواهد شد. 

پشتیبان پیدا کنید 

 دانشمندان  عقيده دارند براي غلبه بر ترس وجوديك پشتيبان 
مطمئن لازم است.  داشتن ايمان به خدا بهترين پشتيبان براي 

غلبه بر ترس  است. با عبادت  ايمان تان را تقويت كنيد.

داستان تصويري :    ورزش  براي سلامت
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شبح ترسناك درس�ت روبه رويش ايستاده بود. 
پسر كه به شدت ترسيده بود قدرت هيچ حركتي 
نداشت. مثل اينكه پايش به زمين ميخكوب شده 
بود. احس�اس كرد ديگر كار از كار گذشته و هيچ 
راه فراري نيست. بدون اينكه رويش را برگرداند 

چند قدم به عقب برداش�ت. ش�بح س�ياه وقتي 
عقب نشيني پسر را ديد بر سرعتش افزود. پسر 
هم قدم هايش را تندتر كرد ام�ا ناگهان پايش به 
چيزي گير كرد كه نتوانست تعادل خودش را حفظ 

كند و محكم به زمين خورد...

اوه ....  با اي��ن دوچرخ��ه دونفره 
ورزش كردن عاليه

چه پيشنهادي؟  ك��ردن  اي��ن ج��ور ورزش    
درجا  زدنه. من يه پيشنهاد دارم 

ورزشداري چه كارمي كني؟

واي ي ي   تندتر برو
تندتر...

بله چه جورم

تو هم داري ورزش مي كني  چقدر زور مي بره

فعلاً كه نه اما چندروز بعدزود بيا بالا  بريم خونهببين چه بر سرمون اومد؟
هر وقت خوب 
شدم خودت 
بايد رانندگي 

كني

 دوباره مياي
   بريم 

ورزش؟

بيا تا بگم


