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»مامانی تموم کرد. بدبخت شدیم.« این پیامی بود که برادرم 
در ساعت 7:4۵ دقیقه روز چهارشنبه بیستم اسفندماه 
سال 1399 برایم فرستاد. فوت ناگهانی مادربزرگم بدون 
هیچ بیماری زمینه ای قبلی، شوک بزرگی به من وارد کرد. 
سکته ی  مادربزرگم  که  شدیم  خبردار  فوتش  از  قبل  روز 
قلبی کرده و در بیمارستان بستری است. اما دکترها گفتند: 
چیز مهمی نیست و خطر رفع شده است. اما ساعت سه 
نیمه شب مادربزرگم در خواب چشم از جهان فروبست و ما 
را تنها گذاشت. آن زمان اوج کرونا بود. مادربزرگ و پدربزرگم 
در شهر مشهد زندگی می کردند و به خاطر کرونا مدت ها 
بود که آن ها را ندیده بودم. من حتا فرصت خداحافظی با 
مامانی عزیزم را پیدا نکرده بودم و این موضوع به شدت 
مرا عذاب می داد. در ظاهر چیزی بروز نمی دادم. شاید چون 
نمی خواستم اندوه مادرم را بیشتر کنم اما از درون در حال 

فروپاشی بودم.
به شدت کم خواب شده بودم. ساعت ها به خاطراتم با 
مادربزرگم فکر می کردم و اشک هایی که در طول روز در 
دلم تلنبار شده بود؛ در این ساعات از چشم هایم سرازیر 
می شد. حدود ساعت سه نیمه شب به خواب می رفتم اما 
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چه خوابی! مدام کابوس می دیدم و از خواب می پریدم. 
به واسطه ی تحصیل در رشته ی پزشکی، مرگ های  من 
بسیاری را دیده بودم و با مرگ بیگانه نبودم. اما دربرابر 
مرگ مادربزرگم کم آوردم. تازه متوجه شدم که موضوع 
مرگ را از زندگی ام کنار گذاشته ام. انگار که مرگ از من و 
عزیزانم بسیار دور است و فقط برای دیگران اتفاق می افتد. 
نمی توانستم با این موضوع کنار بیایم. همیشه بغض 
در گلویم بود و با کوچکترین یادآوری، اشک هایم سرازیر 
می شد. فقط مثل یک ربات سر کار می رفتم اما چون کارم 
از انجام آن لذت نمی بردم، کمکی  را دوست نداشتم و 
به بهبود وضعیتم نمی کرد. اهل درددل با دوستانم هم 
نبودم. هیچ وقت نتوانستم با کسی به حدی صمیمی شوم 
که بتوانم از عمیق ترین احساساتم با او سخن بگویم. 
تنها چیزی که کمی اوضاع را برایم قابل تحمل می کرد، 
خواندن کتاب بود. سعی می کردم با خواندن کتاب های 
جنایی، ذهنم را درگیر ماجرای کتاب و حل مسئله ی آن کنم 
تا به رخداد تلخ مرگ مادربزرگم کمتر فکر کنم. اما این کار 
را  اینکه کتاب  یک راه حل موقتی بود. چون به محض 
کنار می گذاشتم، فکرکردن به موضوع با شدت بیشتری 
برمی گشت. تا اینکه در یک کارگاه با عنوان »بداهه نویسی« 

شرکت کردم. در این کارگاه دو ساعت با هم نوشتیم.

نوشتن درباره ی حوادث دردناک
از مدت ها پیش مشخص شده که تمام حوادث دردناک 
از یک واقعه ی دردناک  به شدت استرس زا هستند. بعد 
احتمال اینکه افراد افسرده شوند، بیمار شوند یا وزن شان 
کم و زیاد شود و حتا به دلیل بیماری قلبی و سرطان فوت 
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کنند بیشتر می شود. البته توجه به یک نکته ی مهم ضروری 
است. داشتن تجربه ی دردناک از بسیاری جهات برای افراد 
بد است اما افرادی که حادثه ی دلخراشی را تجربه کرده و 
آن را مخفی نگه داشته اند، وضعیت به مراتب بدتری دارند. 
افرادی که درباره ی حادثه ی  پژوهش ها نشان می دهند 
دردناک خود با کسی حرف نمی زنند بیشتر از کسانی که راجع 
به آن با کسی حرف زده اند، احتمال دارد به بیماری های 

خفیف و شدید مبتلا شوند.
اگر  که  این سوال مطرح شد  این موضوع  به  توجه  با 
حرف نزدن به صورت بالقوه برای سلامتی مضر است، اگر 
از افراد خواسته شود در مورد وقایع دردناک حرف بزنند یا 

بنویسند، در سلامتی شان بهبودی حاصل می شود؟
در کارگاه بداهه نویسی با تمرین های مختلفی نوشتن 
را  متنی  ما  برای  استاد  تمرین،  هر  در  کردیم.  تمرین  را 
می خواند و بعد ما هم با توجه به حس و حالی که از آن 
متن گرفته بودیم، متن خودمان را می نوشتیم. در یکی 
از تمرین ها استاد متنی از یدالله رویایی از کتاب دفترهای 

شسته برای مان خواند: 
»زن من بودی. بودنِ من بودی. من بودنِ تو بودم، در 
بودن تو هستیِ من دلیلی داشت، و وقتِ رفتنِ تو آلوده 
با دلیلِ خودش می رفت. حالا که من بی آن که تو باشی 
می خواهم با تو باشم. ترکِ تو وقتی که با من بودی تنها 
ترکِ تو بود. حالا اینجا که نیستی ترکِ تو ترکی بیشتر از ترک 
است. بیشتر از تبعید. امروز در خانه نیستی که ترکِ خانه 
کنم، اینجا ترکِ تو می کنم بی آن که اینجا باشی. بی آن که 
زنی باشی اینجا. از کجا می دانستم زنِ من می مُرد وقتی 
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که تو می مُردی. بیشتر از باخت، بیشتر از گم.«
وقتی قرار شد ما هم متن خود را بنویسیم، من درباره ی 

مادربزرگم و غم از دست دادن او نوشتم:
همه چیز،  بودی.  من  همه چیز  تو  »نمی دانستم 
رفتی، خورشید  تو  که  همه چیز، همه چیز. وقتی 
باخت.  رنگ  باخت،  رنگ  باخت،  رنگ   باخت.  رنگ 
از  دست  کوچک  کوچک،  کوچک،  گنجشک های 
بهت،  رفتم،  فرو  بهت  در  کشیدند.  آوازخواندن 
بهت، بهت. رفتنت را باور نمی کردم. باور نمی کردم. 
می ریختند.  تندتند  بهار  باران  مثل  اشک هایم 
حتا  نمی توانستم  من  و  می ریختند.  می ریختند. 
برای لحظه ای متوقف شان کنم. تو که رفتی، رفتی، 
م در دلم نشست، نشست، نشست. 

َ
رفتی. غم عال

هیچ وقت نفهمیده بودم که بودنت در زندگی ام 
چه نعمتی بود. هنوز هم وقتی به یادت می افتم، 
اشک هایم فرومی ریزد، فرو می ریزد، فرو می ریزد. 
لبخند مهربانت تنگ شده، تنگ شده،  برای  دلم 
تنگ شده و این دلتنگی با هیچ شادی ئی از یادم 
نمی رود، از یادم نمی رود. می دانی که دلتنگتم اما 
حتا به خوابم هم نمی آیی و من در حسرتم. در 
حسرتی ابدی، ابدی، ابدی که چرا زودتر به دیدنت 
نیامدم، نیامدم، نیامدم و فرصت خداحافظی با تو 

را ازدست دادم، از دست دادم، از دست دادم...«
من می نوشتم و گریه می کردم. ویژگی این تمرین استفاده 
از تکرار بود و انگار مناسب ترین راه برای من. تمام غم و 
پایان حالم بهتر شد.  را روی کاغذ ریختم. در  احساساتم 



22بنویس تا زنده بمانی | فصل اول: نوشتن درمانی

سبک تر شدم و بار سنگینی از روی شانه هایم برداشته شد. 
ادعا نمی کنم غمم فراموش شد اما تبدیل به اندوهی 
قابل تحمل شد. نوشتن از این اتفاق تلخ تحمل فقدان 

مادربزرگم را برایم راحت تر کرد. 

چگونه با حوادث دردناک کنار بیاییم؟
همه ی ما خاطرات تلخی داریم که دوست داریم آن ها را 
عزیزان،  دادن  دست  از  مانند  خاطراتی  کنیم.  فراموش 
جدایی، شکست عاطفی، ورشکستگی و... اما آیا فراموش 
کردن خاطرات تلخ امکان پذیر است؟ آیا ما می توانیم این 
خاطرات را کاملن از ذهن خود پاک کنیم؟ حتمن شما هم 
در زندگی خود درگیر این نوع خاطرات شده اید و می دانید 
چقدر اثرات منفی آنها زیاد است و می تواند همه ی ابعاد 

زندگی تان را دچار اختلال کند. 
وقتی درباره ی یک رخداد تلخ نشخوار ذهنی دارید، مدام 
ذهن تان  در  را  تلخ  خاطره ی  این  و  می کنید  فکر  آن  به 
یادآوری می کنید. با خود می گویید: »چرا از بین این همه 
آدم این اتفاق باید برای من رخ دهد؟ چرا من باید شکست 
عاطفی را تجربه کنم؟ چرا من باید در سن کم پدر و مادرم 
را از دست بدهم؟« حتا ممکن است دچار احساس گناه و 
خودسرزنشی شوید. مدام در ذهن خود تکرار کنید: »اگر 
بهتر عمل می کردم الان شغلم را داشتم. اگر خوش اخلاق تر 
بودم، همسرم مرا ترک نمی کرد. کاش وقت بیشتری را 
این افکار تمامی ندارد.  با پدر و مادرم می گذراندم.« و 
نشخوار ذهنی تمام جنبه های زندگی شما را تحت تاثیر 
قرار می دهد. شما حساس و زودرنج می شوید. زود از کوره 
در می روید. نمی تونید تمرکز کنید، در نتیجه فعالیت های 
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روزانه و فعالیت های شغلی تان را هم نمی توانید خوب 
انجام دهید و ممکن است موقعیت شغلی تان به خطر 
بیفتد. روابط تان با همسر، فرزند، دوستان و همکاران تان 
دچار اختلال می شود چون احساس می کنید آن ها درکی 
از مشکل شما ندارند و راه حل های شان هم دردی از شما 

دوا نمی کند. 
خواب تان  چرخه ی  در  اختلال  باعث  مدام  فکرکردن 
به  و  بمانید  بیدار  دیروقت  تا  است  ممکن  می شود. 
حادثه ی تلخی که اتفاق افتاده فکر کنید. در طول شب 
خواب راحتی ندارید. مدام بیدار می شوید و خواب های 
آشفته می بینید. در نتیجه صبح روز بعد خسته هستید و 
انرژی کافی ندارید. ممکن است بی اشتها شوید، میل به 
غذاخوردن نداشته باشید و وزن کم کنید یا برعکس دچار 
افزایش اشتها و افزایش وزن شوید. انگیزه ی شما برای 
زندگی و ادامه دادن کم می شود. مدام غمگین هستید و 
حوصله ی انجام کاری را ندارید. حتا ممکن است به سوی 
افسردگی بروید. پس یک اتفاق تلخ می تواند کل زندگی 

شما را مختل کند.
اما برای کنار آمدن با یک حادثه ی تلخ که گذشته و دیگر 
آیا دارویی برای  باید کرد؟  را تغییر داد چه  آن  نمی توان 
فراموش کردن این نوع خاطرات وجود دارد؟ باید بدانید 
که منظور از فراموش کردن گذشته، پاک کردن خاطرات 
نیست بلکه پذیرش و کنارآمدن با آن ها است. درواقع ما 
باید سعی کنیم اثرات منفی خاطرات تلخ را از زندگی خود 
پاک کنیم. برای رفع این مشکل راه کارهای زیادی وجود 
دارد از جمله: تغییر نگرش و تمرکز روی موارد مثبت زندگی، 
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بخشیدن فردی که به شما بدی کرده، تعیین هدف برای 
آینده، یادگرفتن مهارت  های جدید، تمرکز روی زمان حال، 
از متخصص، شروع کردن فعالیت های  گرفتن  مشاوره 

جدید، نقاشی کشیدن و ...
در این جا می خواهم برای شما از یک راه حل بسیار کاربردی 
بگویم و آن نوشتن درمورد خاطرات تلخ است. تحقیقات 
گسترده ای وجود دارد که نشان می دهد نوشتن -عمل 
ساده ی یادداشت کردن عمیق ترین افکار و احساسات تان 
ابزارها  موثرترین  و  قدرتمندترین  از  یکی  کاغذ-  روی 
برای رسیدن به آرامش و درنهایت تسکین اندوه است. 
نوشتن درمانی نوعی از درمان ابرازی است که از فرآیند 
نوشتن کلمات به عنوان درمان استفاده می کند. در این 
نوع درمان، افکار و احساسات شخص به کمک نوشتن 
التیام  نوشتن درمانی،  هدف  می شود.  بررسی  و  تحلیل 

شخصی و توسعه ی فردی است.
نوشتن، آنچه را که دردناک است می گیرد و کمک می کند 

تا شفا پیدا کنید. مایکل گوریان می گوید: 
»روند نوشتن همچون نیرویی متحول کننده است، 
مثل نوشتن شعری درباره ی احساتت، نوشتن یک 
رویا و نوشتن یک داستان، حتا اگر هرگز چاپ نشود. 
به صورت  آن ها  به  شکل دادن  و  کلمات  نوشتن 
قصه و داستان، برداشت هایت را تغییر می دهد و 

می تواند زخم هایت را شفا ببخشد.«
اولین بار  برای  دردناک  حوادث  مورد  در  نوشتن  ایده ی 
در سال 1981 مستقیمن آزمایش شد. پنجاه دانش جو 
دانش جویان  برخی  از  کردند.  شرکت  پژوهش  این  در 
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دلخراش  و  دردناک  موضوعات  مورد  در  شد  خواسته 
بنویسند و از برخی دیگر خواسته شد درباره ی موضوعات 
غیر دردناک و بی اهمیت بنویسند. هفته ها و ماه ها بعد 
از نوشتن، شرکت کنندگان بررسی شدند. کسانی که در 
مورد حوادث دردناک شخصی نوشته بودند، 43درصد 
کمتر از کسانی که درباره ی موضوعات بی اهمیت نوشته 
بودند، به پزشک مراجعه کردند.  غالب مراجعات هر دو 
گروه بابت سرماخوردگی، آنفولانزا، یا سایر عفونت های 
تنفسی فوقانی بود. با وجود این، نوشتن درباره ی حوادث 
افراد  مراجعات  که  بود  شده  منجر  شخصی  دلخراش 
به پزشک نصف شود. نوشتن درباره  ی تجارب شخصی 
دردناک در پژوهش ها، نوشتنِ ابرازی نامیده می شود. در 
نتیجه ی نوشتن ابرازی تغییرات زیستی رخ می دهد، این 
تغییرات عبارتند از:   )چون ما در این مورد آماری نداریم، 
این آمار را از کتاب »نیروی التیام بخش نوشتن« برای شما 

نقل می کنم(

اثرات جسمانی:
درباره ی • نوشتن  ایمنی:  سیستم  عملکرد  بهبود 

موضوعات دردناک عملکرد کلی سیستم ایمنی را ارتقا 
می دهد )کوشوانز و همکاران، 2013؛ لاملی و همکاران 

 .) 2011
بهبود عملکرد ریه در مبتلایان به آسم و بهبود حرکت •

مفصل در مبتلایان به آرترید روماتوئید )اسمیت و آرگو، 
2009؛ اسمیت و همکاران، 1999(

افزایش تعداد گلبولهای سفید در بیماران مبتلا به ایدز •
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)پتری و همکاران، 2004(
به • مبتلا  بیماران  در  بیماری  شدت  چشمگیر  کاهش 

سندرم روده ی تحریک پذیر )هالپرت، ریبین، و دُرُس، 2010(
بهترشدن • درد،  کاهش  جسمی،  نشانه های  کاهش 

به  مبتلا  افراد  در  خواب  بهترشدن  و  روزهنگام  عملکرد 
سرطان )هنری و همکاران، 2010؛ لو و همکاران، 2010(

کاهشِ متوسطِ فشار خونِ زمان استراحت )مگوئایر، •
)200۵

کاهش آنزیم های کبدی که در هنگام افراط در نوشیدن •
الکل بالا می رود. )فرانسیس و پنه بیکر، 1992(

هرون، 1987(•
ُ
کاهشِ ضربان قلب )پنه بیکر، هیوز، و ا

تاثیرات روانی•

تاثیر کوتاه مدت
معمولن افراد بعد از اینکه درباره ی موضوعات دردناک 
غمگین  می شود،  بدتر  حالشان  بلافاصله  می نویسند، 
می شوند و حتا بغض می کنند اما این اثرات کوتاه مدتند و 
یک تا دو ساعت بیشتر طول نمی کشند. این نوع نوشتن 
آگاهی تان  باعث  اما  کند  غمگین  را  شما  است  ممکن 

می شود. 

تاثیرات بلندمدت
ممکن است مدت کوتاهی بعد از نوشتن ابرازی غمگین 
شوید اما تاثیرات بلندمدت آن مثبت است. پژوهش های 
زیادی نشان می دهند افرادی که اقدام به نوشتن ابرازی 
می کنند در مقایسه با قبل از آن احساس شادی بیشتری 
دارند. )لپوره، 1997، بارکلی و اسکارلیکی، 2009(  اثرات 

طولانی مدت این نوع نوشتن عبارتند از:
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احساس شادی بیشتر•
احساس منفی کمتر•
کاهش نشانه های افسردگی•
کاهش نشخوار فکری•
کاهش اضطراب •
بهبود عملکرد شناختی •

تغییرات رفتاری
بهتر سازگار شدن با شرایط جدید•
بهبود عملکرد تحصیلی یا کاری )لاملی و پروونزانو، 2003؛ •

کامرون و نیکلاس، 1998؛ پنه بیکر، 1990(
حرف زدن، • راحت تر  اجتماعی:  زندگی  کیفیت  بهبود 

هیجانی  کلمات  از  بیشتر  استفاده ی  خندیدن،  راحت تر 
مثبت )پنه بیکر و گریبیئل، 2001؛ بادلی و پنه بیکر، 2011(

کاهش خشم، افسردگی و نشانه های اختلال استرس •
پس از سانحه )اسنایدر و همکاران، 2004(

درباره ی چه موضوعاتی بنویسید؟
درباره ی مسائلی بنویسید که به همین الان مربوط هستند. 
موضوعات دردناکی که شب ها اجازه نمی دهند بخوابید. 
حادثه ای که مدام به آن فکر می کنید و باعث شده خواب تان 
به هم بریزد و در طول روز هم مدام به آن فکر می کنید و 
درباره اش نشخوار ذهنی دارید. همه ی ما تجارب دردناکی 
داریم که با آن کنار آمده ایم و دیگر به آن ها فکر نمی کنیم. اگر 
این مسائل ربطی به زندگی تان در زمان حال ندارد لزومی 

ندارد درباره ی آن ها بنویسد.
شما می توانید درباره ی موضوعاتی بنویسد که در گذشته 
تاثیرگذارند.  شما  کنونی  زندگی  در  اما  افتاده اند  اتفاق 
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مثلن اگر در کودکی به شما تجاوز شده یا با اینکه سال ها 
آن  به  هستید،  درگیر  آن  با  هنوز  گذشته،  جدایی تان  از 
فکر می کنید و درباره اش نگرانی دارید، این ها می تولنند 

موضوعات خوبی برای نوشتن باشند.
شما می توانید راجع به حادثه ی دلخراشی که به تازگی 
اتفاق افتاده بنویسید اما توجه داشته باشید که خیلی 
از افراد تا دو سه هفته بعد از حادثه ی دردناک احساس 
گیجی می کنند. اگر احساس می کنید برای تان زود است و 
هنوز آماده نیستید، فعلن ننویسید و چند هفته ی بعد به 

سراغ نوشتن بیایید.
شما می توانید در مورد واقعه ی دردناکی که در حال 
وقایعی  بنویسید.  هم  دارد  وجود  زندگی تان  در  حاضر 
مثل بیماری مزمن، سرطان، پشت سر گذاشتن جدایی 
نمونه هایی از این نوع  حوادث هستند. نوشتن درمورد این 
نوع رویدادها می تواند به شما در اداره کردن احساسات و 

رسیدن به آرامش کمک کند.

نوشتن با قلم بهتر است یا تایپ کردن؟
از هر روشی که به نظرتان راحت تر است  شما می توانید 
و احساس بهتری نسبت به آن دارید استفاده کنید. اما 
به عنوان یک تجربه ی شخصی، پیشنهاد من به شما این 
است که با قلم روی کاغذ بنویسید. وقتی با قلم می نویسید 
سرعت فکرکردن شما کندتر می شود و می توانید راجع به 
آن چیزی که می نویسید، بیشتر فکر کنید. نوشتن با قلم به 
درک عمیق تر کمک می کند و باعث می شود بتوانید بهتر 
استدلال کنید. وقتی قلم روی کاغذ حرکت می کند، ارتباطی 
بین ذهن و قلم ایجاد می شود و احساسات راحت تر روی 
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کاغذ منتقل می شود. با این حال باز هم شما در انتخاب 
روش آزاد هستید. روشی را انتخاب کنید که با آن ارتباط 

بیشتری برقرار می کنید.

برنامه ی نوشتن چهارروزه درباره  ی حوادث دردناک
در کتاب »نیروی التیام بخش نوشتن«، از تکنیک چهارروزه ای 
صحبت شده. در این تکنیک شما باید درباره ی واقعه ی 
دردناکی که به شدت بر زندگی شما تاثیر گذاشته بنویسید. 
در این روش، شما هر روز باید حداقل بیست دقیقه بدون 
وقفه بنویسید. نگران غلط املایی، دستور زبان و علائم 
نگارشی نباشید. هیچ کس نوشته های شما را نخواهد دید. 
این برنامه را در مکانی انجام دهید که در آن کار نمی کنید و 
در این مکان، احساس امنیت و ارامش دارید. اگر در جایی 
زندگی می کنید که حریم خصوصی ندارید به کتابخانه، مکان 
مذهبی یا پارک بروید. بهتر است زمان مشخصی از روز را به 
نوشتن اختصاص دهید. مثلن به محض بیدار شدن یا در 

پایان روز. 
و  افکار  و  کنید  توصیف  را  نظر  مورد  حادثه ی  اول.  روز 
احساس تان را درباره ی آن شرح دهید. بنویسید در زمان 

حادثه چه احساسی داشتید و الان چه احساسی دارید. 
روز دوم. هیجانات و افکار خود را واقعن بررسی کنید. امروز 
سعی کنید حادثه ی دردناک را به بخش های دیگر زندگی 
خود وصل کنید. این حادثه چه تاثیری روی زندگی شما، 
گذاشته  همکاران تان  و  دوستان  خانواده،  با  رابطه تان 

است؟ شما بعد از این حادثه چه تغییراتی کرده اید؟
روز سوم. امروز سعی کنید رویداد مورد نظر را از دیدگاه های 
متفاوتی بررسی کنید. به عنوان مثال از دید سوم شخص 
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حادثه را تشریح کنید یا از دید دیگران به موضوع نگاه کنید. 
اطرافیان تان زمان این حادثه چه رفتار و احساسی داشتند؟ 

این واقعه چه تاثیری روی زندگی آن ها گذاشته است؟
روز چهارم. امروز تمام تلاش خود را بکنید تا با تمام احساسات 
و هیجانات خود روبه رو شوید و از همه  ی آنچه که تجربه 
کرده اید، داستان معناداری خلق کنید. داستانی که ابتدا 
و انتهای مشخص دارد. وقتی خودت را قصه گو بدانی، 
زندگی ات را مثل یک داستان می بینی و تمام اتفاقات را 
به عنوان ماده ی خامی برای داستانت در نظر می گیری. این 

نوع نگرش باعث می شود تلخی اتفاقات کم رنگ تر شود.

تاثیرات مفید نوشتن چهارروزه
چند روز تا چند هفته بعد از پایان نوشتن چهارروزه، تغییرات 

زیر را مشاهده خواهید کرد:
احساسات مثبت بیشتری تجربه می کنید و راحت تر می خندید.•
زودتر به خواب می روید و راحت تر می خوابید.•
حال بهتری دارید و درد کمتری احساس می کنید.•
داروی کمتری مصرف می کنید و رژیم غذایی سالم تری دارید.•
به حادثه ی دردناک مورد نظر کمتر فکر می کنید و وقتی هم به •

آن فکر می کنید، مثل قبل دردناک نیست.
تمرکز بر کار برای تان راحت تر می شود.•
به درک • و  زندگی خود احساس می کنید  بیشتری در  معنای 

بهتری از واقعه می رسید.

قدرت شاعرانه نوشتن
فیلیپ لوین می گوید: »زندگی های ما، هر زندگی ای در 
خور شعر است. تجربه ی هر انسانی در خور شعر است.« 
درباره ی اثر التیام بخش شعر، تحقیقات کمی انجام شده 
است اما در روان درمانی به کار می رود و یکی از تکنیک های 
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اگر  می رسد  نظر  به  می رود.  شمار  به  نوشتن درمانی 
طریق  از  دردناک  رخدادهای  به  مربوط  احساسات 
شعر بیان شوند، به احتمال زیاد تاثر زیادی بر سلامتی 
می گذارد. شعری را که در ابتدای این فصل نوشتم، به 
یاد دارید؟ نوشتن آن شعر توانست حال مرا بهتر کند. 
اما شاید شما بگویید من که شاعر نیستم و نمی توانم 
شعر بگویم. منظور از شعر در اینجا آن چیزی نیست که 
نیازمند ذوق و قریحه است یا نیاز به وزن و قافیه دارد. 
کافی است شعر مورد علاقه تان را بردارید و از ساختار 
برای نوشتن شعر خود استفاده کنید. سعی کنید  آن 
احساسات تان را در قالب شعر بیرون بریزید. نگران این 
نباشید که چیزی که نوشته اید، شعر نیست. هیچ کس 
این است که شما  را نخواهد خواند. هدف  شعر شما 
تجربه تان را در قالب شعر بیان کنید تا به سلامتی خود 

کمک کنید.
نوشتن شعر به شما اجازه می دهد وضعیت را از زاویه ی 
متفاوتی ببینید. اینکه زندگی شامل درد و غم است و اگر 
دل شما خون است، حتمن زنده هستید. شعر به شما 
را  اندوه تان  و  کنید  کنترل  را  خود  خشم  می دهد  اجازه 
تسکین دهید. اکتاویو پاز برنده ی جایزه ی نوبل می گوید: 
»من فکر می کنم پیام شعر، ایجاد امکان شگفتی، تحسین، 
شور، راز و این احساس بین مردم است که زندگی چیزی 
شگفت انگیز است. وقتی می گویید زندگی شگفت انگیز 
است، یک حرف پیش پاافتاده می زنید. اما زندگی را یک 

اعجاب ساختن وظیفه ی شعر است.«
نوشتن شعر مثل نوشتن نثر نیست و پیچیدگی های آن 
را ندارد. شعر چارچوب متفاوتی برای ابراز احساسات در 
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اختیار شما می گذارد. شعر بیشتر از سایر نوشته ها به قلب 
نزدیک است. برای نوشتن شعر نیاز به قافیه ندارید. شما 
به تخیل احتیاج دارید. نیازمند یک یک احساس قوی مثل 

خشم، درد یا شادی هستید.
جان فاکس در کتاب »درمان شاعرانه« تمرین جالبی را 
ارائه می کند. عکس های دوران کودکی تان را بررسی کنید. 
یکی از آن ها را که برای تان خاطرات مثبتی تداعی می کند 
بردارید. در آن زمان، چه احساساتی را تجربه کردید؟ چه 
مزه  و  شنیدید؟  کردید؟  بو  کردید؟  مشاهده  چیزهایی 
کردید؟ همه را به یاد آورید و خاطره ی خود را بنویسید. 
سپس شعری با این جزئیاتی که جمع آوری کردید بنویسید.
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