
 درس زندگی از 
طناب کشی

به مناسبت 19 فوریه، روز جهانی »طناب کشی« از 
این بازی متفاوت، استراتژی های پیروزی در آن و نکات 

آموزنده اش گفتیم

ــات فراغت  اگر تنها دلیل شما بــرای بــازی طناب کشی، پر کــردن اوق
تفریحات تابستانی، مسابقات در اردوگــاه هــا یا در مدرسه ابتدایی 
بوده، نیاز مبرم دارید که روز طناب کشی را در 19فوریه جشن بگیرید. 
طناب کشی علاوه بر جذاب بودن، فدراسیون های ملی و بین المللی دارد 
که قوانینی برای این بازی تعیین کرده اند و از مسابقات جهانی حمایت 
می کنند. اگر تصمیم دارید کودکی و نوجوانی خود را دوباره زنده کنید، 
سراغ طناب کشی بروید. طناب کشی یکی از ساده ترین بازی هاست. تنها 
چیزی که نیاز دارید یک طناب بلند و چند نفر تا ده ها نفر است. حتی 
می توانید با یک طناب کوتاه و فرزندتان یک طناب کشی یک به یک بازی 
کنید، فقط برای باخت آماده باشید! برای بازی طناب کشی، طناب را در 
وسط یک میدان قرار دهید. وسط آن یک پارچه ببندید. خطوط نشانگر 
را در فاصله 10 تا 20متری از مرکز قرار دهید. سپس به دو گروه تقسیم 
شوید و سعی کنید پارچه را روی طناب )و تیم دیگر به طور پیش فرض( 
روی خط نشانگر خود بکشید؛ یک بازی کافی ساده و سرگرم کننده که 
برای عضله سازی هم مناسب است. راستی سپاس گزار باشید که مانند 
وایکینگ های باستانی طناب کشی نمی کنید، جایی که پوست حیوانات 
را روی یک گودال آتش می کشیدند و مرگ، در انتظار تیم بازنده بود! 
اگر با این توضیحات قانع نشده اید که تعطیلات آخر هفته پیش رو را به 

طناب بازی بگذرانید، با ما در ادامه مطلب همراه شوید.

   پرزورها لزوما برنده نیستند
طناب کشی یک تمرین بدنی کامل است؛ هم عضلات دوسر بزرگ و بازوها را به کار 
می گیرد و هم پایین تنه را درگیر می کند، اما این تنها وجه فیزیکی ماجراست، شما 
در این بازی به قدرت ذهنی نیاز دارید تا وقتی رقبا سست و خسته می شوند، 
از آن به عنوان شانسی برای پیروزی خود استفاده کنید. درواقــع پیروزی در 
طناب کشی، بیشتر به استراتژی درست بستگی دارد تا توانایی بدنی. یادگرفتن 
این استراتژی ها به ویژه در کودکی، باعث رشد مهارت های به دردبخوری در بزرگ 
سالی می شود. بیایید چندتا از ترفندهای موفقیت در طناب کشی را با هم مرور 

کنیم و ببینیم هرکدام شان چه درسی به ما می دهند.
* اولین توصیه این است که قوی ترین بازیکن را درانتهای صف سر بگذارید. شاید 
فکر کنید برعکسش، راهکار بهتری است اما حواس تان باشد که اگر بازیکن قوی 

تیم شما بلغزد، در همان ابتدای بازی او را ازدست خواهید داد.
* بهترین چیدمان، ترکیب کردن بازیکنان قوی و ضعیف و قرار دادن قوی ترین 
بازیکن در انتهای زنجیره است. می بینید؟ ضعیف ترها، حذف نمی شوند بلکه یاد 

می گیرند چطور متناسب با توان شان عمل کنند.
* طناب را دور دست یا مچ تان نپیچید چون این کار باعث آسیب می شود. لازمه 
برنده شدن در طناب کشی استفاده از دست ها برای کشیدن طناب نیست، بلکه 
درواقع این پاها هستند که به زمین فشار می آورند. اگر هدف شما کشیدن طناب 

باشد، فوری خسته و طبعا بازنده خواهید شد.
* دست ها و بدن را تقریبا صاف نگه دارید، بالاتنه را کمی به عقب متمایل کنید و 
از پاها به عنوان لنگر استفاده کنید. پاها باید کمی بیشتر از عرض شانه باز باشند. 
خب این هم نشانه  دیگری که تأیید می کند برنده ها لزوما پرزورترها نیستند؛ تیم 
شما اگر از اعضای هماهنگی تشکیل شده باشد که اصول بازی کردن را رعایت 

کند، برنده خواهد بود.
* حین بازی قدم های کوچک به عقب بردارید، گام های بزرگ احتمال زمین 

خوردن را بالا می برد. آهستگی و پیوستگی، درس دیگری است که بازی 
ساده طناب کشی به ما یاد می دهد.
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صدای نازک و ظریفی از آن ور خط می گوید: 
»مهرداد مزرعه هستم«. از شنیدن صدای 
مهرداد تعجب می کنم اما درعین حال به نظرم 
ــارج از  گــرم و دلنشین هم هست. وقتی خ
قالب تناسب صدا و جنسیت به او گوش می دهم، ظریف بودن 
صدایش خیلی زود به گوشم عــادی می شود. آن قــدر که اگر 
موضوع گفت وگوی مان درباره صدای خاص مهرداد نبود، لحن 
و تن خاصش دیگر توجهم را جلب نمی کرد. مهرداد را احتمالا 
می شناسید. توضیحات راهنمای دستگاه های عابربانک و 
اعلام ایستگاه های خطوط بی آر تی را با صدای او شنیده اید، 
تعدادی سریال و فیلم را هم در پلتفرم های داخلی با دوبله او 
تماشا کرده اید اما خب آن چه شنیده اید، صرفا صدای مهرداد 
بوده است، نه حرف هایش. در پرونده امــروز پای حرف های 
مهرداد و شخص دیگری می نشینیم که بابت تناسب نداشتن 
بین صدا و جنسیت شان چالش ها و مشکلاتی از سر گذرانده اند.

پرونده

گفت وگو با افرادی که  تناسب نداشتن بین صدا و جنسیت شان برایشان دردسر شده، مثل »مهرداد مزرعه« که  صدای خاصش را 
روی دستگاه های عابربانک و اعلام ایستگاه های خطوط بی آر تی شنیده اید
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از تجربه مهرداد و رایان چه می آموزیم؟

تفاوت ها را بپذیریم
مهرداد    و    رایان، گرچه حالا از زندگی و موقعیت شان راضی هستند، به گواه 
روایت خودشان روزهای دشواری را پشت سر گذاشته اند. دشواری هایی 
که نه بخش طبیعی و ناگزیر زندگی بلکه فشارهای غیرمنصفانه ای 
بوده اند که ناآگاهی به آن ها تحمیل کرده است؛ دایم درمعرض نگاه های 
کنجکاو و توهین و تمسخر بودن و شنیدن چندباره سوالاتی که تعرض به 
حریم شخصی محسوب می شود، نه آسان است و نه سازنده. برای شما 
پیش نیامده است که از سال های دور رد نگاه چپ چپ معلمی، شوخی 
بی جای دوستی یا طعنه نامحترمانه غریبه ای روی روان تان باقی مانده  و 

یادآوری اش، مایه عذاب باشد؟ حرف ها، نگاه ها و رفتارهای نسنجیده ما 
می تواند مسیر زندگی آدم ها را به بیراهه بکشاند، فرقی ندارد اگر خودمان 
اسم این نسنجیدگی را بگذاریم »شوخی«، »صمیمیت« یا »کنجکاوی«. 
مهرداد و رایان به مدد توانایی های فردی و خوش شانسی –آشنایی با عرصه 
دوبله و ورود به دنیای خوانندگی- توانستند با واکنش های آزاردهنده 
مقابله و راه خودشان را پیدا کنند اما همه چنین بختی ندارند. کم نیستند 
آدم هایی که به دلیل دارا بودن تفاوت های فردی خانه نشین و منزوی 
می شوند، استعدادهای شان در خفا به هدر می رود و متحمل آسیب های 

روانی می شوند. خب ما ممکن است یکی از حلقه های زنجیره ای باشیم که 
یک آدم را به چنین نقطه ای می رساند. وقتی شما با کسی مواجه می شوید 
که صدایش یا چهره اش یا چیزی در اندامش به چشم و گوش و نظرتان 

عادی نمی رسد و خودتان را محق می دانید که این تفاوت را به صدای 
بلند اعلام کنید یا دربــاره اش سوال کنید، یکی از چندین نفری 
هستید که به صاحب این تفاوت ها پیام »غیرعادی« بودن می دهید. 

این موقعیت در زندگی شما ممکن است فقط یک بار رخ بدهد و 
به سادگی فراموشش کنید اما او بارها و بارها تجربه اش می کند. او 

که می تواند انرژی و توانش را صرف کاری مهم یا دست کم زندگی 
روزمره اش بکند، بارها و بارها با واکنش هایی غیرضروری مواجه 

می شود که باید به آن ها جواب بدهد و روان آسیب دیده اش را 
بازسازی کند و باز پیام »غیرعادی« بودن دریافت کند و دوباره روز از نو.

روایت »رایان حسنلو« از صدای ظریفش که مسیر خوانندگی را پیش پای او گذاشت

صدایم مایه خجالت پدرم بود اما...
رایان، 19ساله است، اهل شیراز و دانشجوی رشته روان شناسی. او هم مثل مهرداد، صدای زیر 
و نازکی دارد: »پدرم توی کار فروش لاستیک و تعویض روغن است. در محیط کار او، صدای من 
یک جور ننگ است و اصلا پذیرفته نمی شود. حالا با این که سختی های زیادی پشت سر گذاشته ام 
و خیلی ها به صدایم عادت کرده اند ولی پدرم هنوز بابتش خجالت می کشد. اگر تلفن همراهش را 
توی خانه جا بگذارد و من جواب بدهم، روز بعد همکارانش بهش می گویند »دخترت گفت گوشیتو 
نبردی«. خب او هم ناراحت می شود. وقتی مهمان غریبه ای داریم، پدرم می گوید اگر خواستی 

جلوی آن ها آواز بخوانی، کمی صدایت را کلفت کن. آخر من آواز می خوانم«.
  جرقه خوانندگی ام در مدرسه زده شد
رایان از چندسال پیش آموزش گیتار و آواز 
را شروع کرده است. جرقه علاقه اش به 
خوانندگی  ماجرای جالبی دارد: »کلاس 
نهم که بودم، فهمیدم صدایم با بقیه فرق 
دارد. فکر می کردم وقتی بزرگ تر شوم، 
صدایم کلفت تر می شود اما هرچه زمان 
می گذشت، پختگی صدای زنانه را پیدا می کرد. حرف که می زدم، بچه ها طور عجیبی 
نگاهم می کردند. دوستان شان را خبر می کردند و می گفتند »برای مان صحبت کن«. خیلی 
اذیت می شدم. یک بار سر امتحان زبان انگلیسی غیبت کردم. نمی دانستم آن روز امتحان 
داریم. روز بعد که رفتم مدرسه، فهمیدم نمره ام صفر شده است. به معلم زبانم گفتم »می شود 
به جای امتحان، یک ترانه انگلیسی از حفظ بخوانم؟«، فکر کرد شوخی می کنم. زنگ تفریح 
که خورد، من را با خودش برد توی دفتر. با پوزخند رو کرد به بقیه معلم ها و گفت: »آقای حسنلو 
می خواهد برای مان چیزی بخواند«. بقیه هم لبخند زدند و به چای و بیسکویت خوردن شان 
ادامه دادند. بعد از چند دقیقه معلم ها یکی یکی تلفن های همراه شان را درآوردند و شروع 
کردند به فیلم گرفتن. ترانه که تمام شد، خواهش کردند یک قطعه دیگر هم برای شان بخوانم، 
بعد یکی دیگر و بعد هم یکی دیگر. این اولین بار بود که در حضور کسی آواز می خواندم. 
زنگ بعدی، اسمم را توی بلندگوی مدرسه اعلام کردند. فکر کردم خبر آواز خواندنم به 
گوش مدیر رسیده و حتما اخراج می شوم. وقتی رفتم توی دفتر، مدیر و همه معلم ها دور 
میز نشسته بودند. بااسترس سلام کردم. مدیر نگاهی بهم انداخت و گفت »شنیدم خوب 
می خوانی«. ترسم ریخت. آن روز و بارها و بارها در روزهای بعدی کار من شد اجرای موسیقی 
در مدرسه. بعدش کلاس گیتار و صداسازی ثبت نام کردم و حالا در صفحه  مجازی ام به طور 

جدی در زمینه خوانندگی فعالیت می کنم«.
  تحصیل در رشته روان شناسی به کمکم آمد

رایان حالا از خودش و صدایش راضی است، البته از مسیر راحت و بی دردسری به این رضایت 
نرسیده است: »مردم دید خوبی به من و آدم های شبیه به من ندارند. نگاه های شان رویم سنگینی 
می کند. کافی است در فضایی عمومی، مثلا در مغازه ای شروع به حرف زدن کنم تا همه سرها 
به طرفم بچرخد. قوم وخویش ها تا سال ها اصرار داشتند که صدای من یک بیماری است و باید 
درمانش کنم. آن قدر بهم فشار آوردند که دو، سه سال پیش به پزشک مراجعه کردم. دکتر گفت: 
»صدایت قابل تغییر نیست« و گفت: »اگر من چنین صدایی داشتم، هیچ وقت سعی نمی کردم 
تغییرش بدهم. چرا از صدای به این خوبی استفاده نمی کنی؟«. خب خودم هم عاشق صدایم 
بودم. با این که خیلی وقت ها مجبور می شدم الکی به دیگران بگویم کارم دوبله است. چون 
دوبلورها صداهای خاصی دارند، وقتی این را می گفتم، دیگر سوال پیچم نمی کردند ولی 
حالا وضع تغییر کرده است. اعتمادبه نفسم بالا رفته است. در جمع های خانوادگی، بدون 
خجالت ساز می زنم و آواز می خوانم و بازخورد مثبت دریافت می کنم«. درس خواندن در رشته 
روان شناسی به رایان کمک زیادی کرده است: »قبلا اگر کسی از صدایم تعجب می کرد یا 
شخصیتم را بابتش زیرسوال می برد، ناراحت می شدم اما حالا که روان شناسی می خوانم، 
شناختم از دلایل رفتار دیگران بیشتر شده است. درک می کنم اطلاعات نداشتن و آموزش 
ندیدن، علت خیلی از رفتارهای آدم هاست. به علاوه روان شناسی به من کمک می کند از خودم 
مراقبت کنم. اصلا بعید نیست که در آینده همچنان با انرژی های منفی زیادی مواجه شوم، اگر 

راه مقابله با آن ها را یادنگیرم، منزوی خواهم شد«.

 روایت »مهرداد مزرعه« از زندگی با صدایی غیرمردانه و روزهایی که به جای صحبت 

حرف هایش را می نوشته

صدایم را پنهان می کردم
»عه وا خواهر، کلمه خوبی نیست و من این کلمه بد را بارها 
و بارها شنیده ام«. مهرداد وقتی پا به سن بلوغ می گذارد، 
متوجه تفاوتش با همسن وسالانش می شود. در بچگی از 
آن جایی که هم دخترها و هم پسرها صدایی زیر و نازک 
دارنــد، به مشکلی برنمی خورد اما در دوره راهنمایی 
چالش ها شروع می شود: »در مدرسه زیاد درمعرض 
شوخی و مسخره بودم. نگاه های عجیب و سوال های 
عجیب تر هم کم نبود: »تو دختری یا پسر؟«، »اگه پسری، 
صدات چرا این طوریه؟«. بعضی ها هم فکر می کردند 
عامدانه با این لحن و تن حرف می زنم. بارها شنیدم: 
»بــرای یک پسر اصــلا خــوب نیست همچین صدایی 
داشته باشه«، »سعی کن مردانه صحبت کنی«، »خجالت 
نمی کشی این طوری حرف می زنی؟«. اعتمادبه نفسم 
حسابی پایین بود. صدایم را نوعی نقص می دانستم. 
یادم می آید مدت ها برای آن که مجبور نباشم با دیگران 
صحبت کنم، حرف هایم را روی کاغذ می نوشتم. مثلا 
مقصدم را روی یک تکه کاغذ یادداشت می کردم که 
راننده تاکسی صدایم را نشنود«. مهرداد می گوید این 
نوع واکنش ها خانواده اش را خیلی نگران می کرده  است: 
»همیشه دلواپس بودند که من چطور می توانم ازپس 
خودم بربیایم. دوست و آشنا مدام پیشنهاد می دادند 
که ببریدش پیش دکتر. خانواده ام تأکیدی روی درمان 
ــدای من را بیماری نمی دانستند  نداشتند چــون ص
ولی می گفتند اگر خودت می خواهی، به عمل کردن 

حنجره ات فکر کن«.
  فرصت  ها را به دلیل سکوت اجــبــاری ام از دست 

می دادم
از مهرداد می پرسم چرا به  رغم آزارهایی که تجربه می کرد، 
گزینه درمان را جدی نمی گرفت؟ می گوید: »راستش 
خودم همیشه صدایم را دوست داشتم. خیلی روزها وقتی 
از مدرسه می آمدم، خودم را توی کمد رخت خواب ها حبس 
می کردم تا خانواده ام گریه کردنم را نبینند. گاهی هم از 
خودم می پرسیدم چرا باید چنین صدایی داشته باشم اما 
همیشه ته دلم صدایم را دوست داشتم. آشنای پزشکی 
داشتیم که می گفت چرا به این موضوع به چشم یک موهبت 

نگاه نمی کنید؟ من هم حالا چنین نظری دارم. صدایم 
را نعمتی می دانم که باید از آن در راه درست استفاده 
کنم. هرچه سنم بیشتر می شد، درک و تحملم هم بالا 
رفت و قوی تر شدم. خب البته از مسیر آسانی هم به 

این نقطه نرسیدم. موقعیت ها و فرصت هایی 
را ازدســت دادم فقط بابت این که 

درحضور  می کشیدم  خجالت 
دیگران حرف بزنم یا اصلا در 

حاضر  جــمــع هــا  از  خیلی 
ــا از  ــالا امـ نــمــی شــدم حـ

موقعیتم راضی هستم. 
در این حدود 12سالی 

که دوبله می کنم، آن قدر به کارم علاقه مندم که همیشه 
فکر می کنم اگر به عقب برگردم، به جای تجربی خواندن 
در مدرسه و انتخاب رشته زیست سلولی -مولکولی 
در دانشگاه، هنر را انتخاب می کنم. در همان زمان که 
بازخوردهای منفی زیادی بابت صدایم می گرفتم، عده ای 
هم تشویقم می کردند از صدایم در حوزه خوانندگی، 
گویندگی و دوبله استفاده کنم. البته در آن دوران، انتخاب 
مسیر حرفه ای براساس علاقه و استعداد خیلی باب نبود 
و به هنر بها داده نمی شد ولی بالاخره در سال 88-87 
به واسطه آشنایی با هنرمندی که دیگر دربین ما نیست، 
وارد یک موسسه دوبله شدم و همزمان با آموزش دیدن، 

کارم را هم شروع کردم«.
  دوبله زندگی ام را عوض کرد

تغییر  را  به عرصه دوبله، مسیر زندگی مهرداد  ورود 
می دهد: »می خواستم به خانواده ثابت کنم که ازپس 
زنــدگــی ام برمی آیم. کــلاس دوبله و گویندگی را که 
ثبت نام کــردم، تا مدت ها درجریان فعالیتم نبودند تا 
وقتی کارم به سطحی رسید که می توانستند سرشان را 
بالا بگیرند و بگویند بچه ما چنین توانایی و استعدادی 
دارد. تجربه های دیگری مثل سربازی هم به من کمک 
خدمت  البته  یادبگیرم.  را  مقاومت  و  صــبــوری  ــرد  ک
سختی های خــودش را داشــت اما بــرای من مفید بود. 
مدتی در دوران خدمت، منشی فرمانده شدم. هرکس 
زنگ می زد، بلافاصله می گفت: »ببخشید خانم، اشتباه 
گرفتم« و قطع می کرد. کار من این بود که مدام به مردم 
توضیح بدهم اشتباه نگرفته اند و من سرباز هستم و 
فقط صدایم با آن چه آن ها توقع دارند، متفاوت است. 
با روی خوش پذیرفته بود  را  این مسئله  فرمانده مان 
و می گفت این تلفن قبل از آمــدن تو سالی یک بار هم 
زنگ نمی خورد، حالا مردم به بهانه های مختلف تماس 
می گیرند که صــدای تو را بشنوند. در آسایشگاه هم 
بعضی شب ها برای بچه ها قصه می خواندم یا شعری 
دکلمه می کردم که واکنش های شان مثبت بود«. وقتی 
حــرف به برخوردهای مثبت با صــدای خــاص مهرداد 
مــی رســد، از تجربه جالبش در گفت وگو با 
کودکان یاد می کند: »چیزی که من در این 
مدت فهمیده ام آن است که بچه ها خیلی 
بهتر از ما بزرگ سالان با تفاوت ها کنار 
می آیند. وقتی با آن ها حرف می زنم، 
بی توجه به جنسیتم، معمولا 
ــه صــدای  می گویند »چ
می شه  داری،  قشنگی 
ــی؟«. البته  ــگ بـــرام قصه ب
ممکن است بعضی های شان 
از صدایم تعجب کنند اما درک 
و پذیرشش برای شان راحت تر 

است«. 


