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:قصه ها و کتاب رهنمای معلم در وب سايت های ذيل موجود است  
 

www.journeyofpeace.ca 
 
 و
 

www.htac.org 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
 

.اين کتاب قصه توسط موسسه کمک به اطفال افغانستان ترجمه و تمويل گرديده است  
 
 
 

 موسسه کمک به اطفال افغانستان
Help the Afghan Children 

‘building a civil society through education’ 
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 سفری بسوی صلح
 قصۀ سوم

 

 چاپ  دوم
 

 پختن کلچه
: نويسند گان  

 
 

 داکتر جوانا سنتا باربارا
  جو لند-ماری

 داکتر گرايم مک کوين
 کيون آرتر لند

 
 

يار محمد تره کی:  ديزاين  
غفوری. ل: رسام  
  جو لند -کيون آرتر لند و ماری: تصحيح شده توسط

داکتر صديق ويرا و داکتر گرايم مک کوين: پروژهتنظيم کنندگان   
 

   موسسه کمک به اطفال افغانستان -الدين فريد ثريا سديد و سيد فريد:  ترجمه توسط

 

 مرکز مطالعات صلح، پوهنتون مک ماستر

 هاميلتون، آنتريو، کانادا

1388بهار سال   
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:شاملان قصه  

 

.يک دختر ده ساله که در يک روستای دور افتاده افغانستان زندگی ميکند: جميله  

برادر پنج سالۀ جميله: احمد  

اله جميله برادر پانزده س: عبداالله  

  مادر اطفال:حليمه

  پدر اطفال:ميرزا

  مادرکلان پدری اطفال:بی بی جان

  پدر کلان پدری اطفال:کاکا غلام

 کاکای اطفال و پسر کوچک بی بی جان و کاکا غلام، که در :يونس

. سالگی در اثر انفجار ماين کشته شد20سن   

  خاله اطفال و بيوۀ جوان کاکا يونس :فاطمه

ی اطفال که در شهر زندگی ميکندکاکا: علی  

. خاله اطفال، خانم علی که در شهر زندگی ميکند:عايشه  
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:خلاصه قصه  
آنها قبلا مشکلات .  افغانستان زندگی ميکندی از قريه هایجميله با فاميلش در يک

زندگی را در جريان کشمکش های داخلی در کشور شان تجربه کرده بودند که 

تاد،  کاکا يونس وقتيکه در سر زمين ها کار می کرد در اثر مصيبت ديگری اتفاق اف

 .انفجار ماين کشته شد و پدرش ميرزا يک پايش را از دست داد

، جميله و برادر کوچکش احمد کوشش ميکنند تا قهر و دوری " جميلهۀتحف" در قصه 

ن، ياد آنها با رهنمائی مادر کلان شان بی بی جا. برادر بزرگ شان عبداالله را بدانند

ميگيرند که چگونه او را کمک کنند تا  مرگ کاکا يونس را که دوست بسيار نزديکش 

 .بود، از ياد ببرد

نشان دهنده نقش مادر کلان منحيث مشاور فاميل ”  بی بی جانياریهوش" قصۀ

تشويش عبداالله بخاطر تغيير در شخصيت يک دوست دوران مکتبش که جنگ . ميباشد

او زده، راز خوابهای ترسناک جميله، و بی بی جان که ضربات روحی شديدی به 

  .ميباشدشامل اين قصه ميخواهد به طريق خاصی او را معالجه نمايد، هم 

جميله تذکر داده شده های  زياد تر در باره رنج ها و تشويش " پختن کلچه"در قصۀ 

ن موضوع،  ترس از ماين آنقدر در او قوی است که با جود عصبانيت عبداالله ازي.است

بی بی جان با استفاده از . اواز قدم زدن در راه هايی  که قبلا از ماين پاک شده ميترسد

فرصت کوشش دارد تا با پختن کلچه جميله را کمک کند تا موضوع مجروح شدن 

بپذيرد، و همچنان بی بی جان ميخواهد راه هائی مثبتی پيدا کند تا فاطمه غم  پدرش را

 . دادن يونس بيان کندخود را بخاطر از دست
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 عناصر درمانی

پرورش، غلبه به ترس، تشويق، توانائی، تغذيه ، : تصوير ها و علامت های شفا بخش

 .معالجه خوبشتن، خاطرات خوش، رشد، بيت خواندن، اعتماد بنفس و خنديدن

خدمت به ديگران، : رهنمائی برای عکس العمل های درست و مسالمت آميز

شتيبانی عاطفی، مفديت، به دقت گوش دادن، شناسائی و ستايش از همکاری، همدلی، پ

 .کار های خوب، محبت، شوخی، آرامش جسمی و دينداری

فشار های روانی بعد از واقعه، قهر، بياد آوردن حادثه ، خاطرات اذيت : مشکلات

کننده، کناره گيری، ترس، خواب های ترسناک، بی خوابی، تشويش، عکس العمل 

 .خاطراتانگيختن و بر  جدی،

گوش دادن به اطفال رنج ديده، در آغوش گرفتن و احساس : روش های درمانی

آرامش دادن، بيان خاطرات تلخ و واقعيت ها، رسامی، دوری ازخاطرات رنج آور، 

 .کمک به همديگر در وقت مشکلات
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 پختن کلچه
راه باريک . ی خانه روان بودندجميله و عبداالله از خانه همسايه برگشته و بسو

بود، جميله در بين راه باريک و کم عرض با احتياط قدم ميگذاشت، او و 
.عبداالله به دنبال يکديگر روان بودند  
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 " چرا  اينقدر آهسته و با احتياط راه ميروی؟: "عبداالله از جميله پرسيد

 "يترسماز ماين هايی که در کنار راه است، م: " جميله جواب داد

تا حالا خبر نداشتی که اينجا از ماين پاک کاری شده؟ : "عبداالله گفت

 ببين

 

 

 

 

 

 

 

آنجا روی لوحه های نصب شده نوشته 

 یاين منطقه از ماين پاک کار"اند که 

!"تو خوانده نميتوانی؟".  شده  
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جميله ترسيد . بعد عبداالله جميله را تيله کرد

ميله فهميد و چيغ زد، عبداالله از چيغ زدن ج

که اين عکس العمل جميله بخاطر تيله 

کردن وی نبود بلکه بخاطر ترس از ماين 

او ايستاده شد و به خواهرش با تعجب .  بود

 .  نگاه کرد
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 که شايد ماين پاک ها اينجا من ميدانم.  را خوانده ميتوانمآن لوحهمن : "جميله گفت
 سر زمين های ما ميروم باز همان اما هر وقتيکه . ها را از ماين پاک کرده باشند

 فکر ميکنم همان -خاطرات بد انفجار ماين در ذهنم زنده ميشوند و بيادم ميآيند
 " آيا تو هم ميترسی؟. صحنه در حال اتفاق افتادن است و بسيار ميترسم

تو هم بايد کوشش .  من کوشش ميکنم درين باره فکر نکنم،نخير" عبداالله جواب داد
 ."کنی

من کوشش ميکنم تا در باره اش فکر نکنم، اما خاطرات مثل يک : "گفتجميله 
 .جرقه در ذهنم ميايند
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 و جميله و عبداالله بخانه رسيدند
  عبداالله با عجله کتابهای .داخل شدند

 و شروع به  نمودمکتبش را پيدا
 . خواندن کرد

. 
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لاس چای را برای پدرت ميتوانی اين گي! جان بی بی! جميله: "مادر کلان صدا زد

."او در بيرون نشسته! ببری؟  

بی بی جان، ميتوانيد احمد رابگوئيد که اين کار را : "جميله کمی فکر کرد و گفت
گفتن اين جمله از جميله که هميشه حاضر بود تا کار ." کند؟ من بايد باغ را آب بدهم

 هر باريکه از –يد بی بی جان موضوع را فهم.  ها را انجام دهد، بسيار دور بود
جميله خواسته ميشد تا کاری را برای پدرش انجام دهد، جميله کوشش می کرد تا 

بی بی جان چای را گرفت تا خودش به پدر جميله .  خوده به کار ديگر مشغول کند
 .   ببرد، وعميقا به فکر فرو رفت
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جميله وقتی ديد که بی بی جان خودش 

بی : يد و گفتچای را ميبرد بدنبالش دو

بی جان ببخشيد، من معذرت ميخواهم، 

.اشتباه کردم  

 

 

 

 

 

 

 

" 

بی بی جان با هوشياری گپ را تغيير 

جميله، چطور است اگر : " داده  گفت

بيا همين حالا . من و تو کلچه بپزيم

اينرا گفت و بطرف آشپز . شروع کنيم

.خانه روان شد . 
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آيا بی بی جان حرفم را درست شنيد؟  : رسيدجميله با تعجب استاده شده و از خود پ 
جميله منتظر بود که شايد بی بی جان او را جزا و يا گوشمالی خواهد داد اما بر عکس 

ختن کلچه برای جميله بسيار جالب بود اما او پ  .ازو ميخواهد تا با هم يکجا کلچه بپزند
 .تا بحال هيچوقت در پختن کلچه کمک نکرده بود

.
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ر آشپزخانه آرد، روغن و بوره را گرفت و به جميله داد تا آنها را با بی بی جان د
 .قاشق بزرگی چوبی مخلوط کند

تو بايد . جان بی بی، تو يک کلچه پز لايق استی: بی بی جان رو به جميله کرده گفت
خمير کلچه بحدی  با مزه " مزه خمير کلچه را بچشی تا ببينی که آيا درست آمده يا نی،

فاطمه . ميله دلش ميخواست آنرا همانطور خام بخورد، پيش ازينکه پخته شودبود که ج
عروس کوچک بی بی جان، به آشپز خانه  آمد تا ببيند که بی بی جان و جميله چه 

آنها کلچه ها را گرد . ميکنند؟  او تابه ها را گرفته و شروع به درست کردن کلچه نمود
 .گرد درست ميکردند
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جميله، يادت هست که چند روز پيشتر درباره خواب های ترسناکت : "بی بی جان گفت
 " و انفجار ماين برايم می گفتی؟

 .جميله سرش را تکان داده گپ بی بی جان را تائيد کرد

جان بی بی، فکر ميکنم چيز های  ديگری هم است که تو را نآرام : بی بی جان گفت
 ."ميسازد

بی بی، " و به بی بی جان گفت. که چگونه مادر کلانش اينرا فهميدجميله تعجب کرد  
 "می بيند؟ آيا آدم در روز هم چيزهائی ترسناک را

چيز ترسناک در روز؟ چيز ترسناک در روز؟ هدفت ازين چيست دوست داشتنی 
 . تفکر و انديشه به جميله نگاه کرد فاطمه با" من؟

 جريا ن روز، همان لحظه های روز بی بی جان، بعضی وقت ها در: "جميله گفت
انفجار ماين بصورت ناگهانی بيادم ميايد، اين خاطرات بد مرا در چنان حالتی قرار 

فاطمه با شنيدن ." من بسيار ميترسم. ميدهند که فکر ميکنم در همان صحنه هستم
 .جای ايستاده شددن کلچه دست کشيده و مثل مجسمه بحرف های جميله از درست کر

عزيزم، من متوجه مقصدت شدم، من نمی فهميدم که تو چنين به : "جان گفتبی بی 
اما يک چيز ديگر که بايد برايم . ازينکه برايم گفتی خوش شدم.  حالتی دچار می شوی

 "اين حالات تو چطور به پدرت ارتباط ميگيرد؟!: بگويی

 . ندجميله تعجب کرد که مادر کلانش همه چيزی را که او در فکر دارد، ميدا

بی بی جان، من پدر جانم را : جميله در حالی که گلويش را بغض گرفته بود گفت

اما وقتی پای معيوب او را ميبينم، خاطرات همان وقت ها که پدرم در . دوست دارم

ازهمين سبب . انفجار ماين معيوب شد در ذهنم ميايد و من از آن خاطرات نفرت دارم

به همين خاطر چای را برای پدر . تا پايش را نبينمکوشش ميکنم تا از پدرم دور باشم   

. جميله با گفتن اين جملات شروع  به گريه کرد." جانم نبردم  
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 .با شنيدن اين حرف ها رنگ فاطمه سفيد پريد و در ذهنش حادثه مرگ شوهرش مجسم شد

اوه عزيزم، اشک شامل مواد خام کلچه نيست، لطفاً گريه : " بی بی جان با شوخی گفت
 ." نکن، بيا در بغلم بشين

جميله در آغوش مادر کلانش نشست و فاطمه هم در پهلوی شان زانو زد و موهای جميله 
 .  را در حاليکه دستانش می لرزيد، نوازش می کرد

. 
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ی است که وقتی که بسيار جوان بودم از يک آدم اين ها چيزهائ: "بی بی جان گفت
گفته های بزرگان  در جوانی برايم چندان معنی يی نداشت، اما .  بسيار پير شنيده بودم

هر قدر سن من بالا رفت و واقعات بدی در زندگی اتفاق افتاد، بعد از آن چيز هايی را 
شان پيروی ميکردم، و که از بزرگان شنيده بودم بياد مياوردم و از رهنمائی های 

برايم بسيار مفيد و راه گشا بود، مرا قوت ميبخشيد تا در مقابل حالات بد مثل همان 
به همين خاطر امروز وظيفه من است تا . روز انفجار ماين که اتفاق افتيد مؤفق شوم

 ."شما را هم رهنمايی کنم

داد، از لرزش باز دستان فاطمه همانطوريکه با اشتياق به سخنان بی بی جان گوش مي
 . جميله هم از گريه آرام شد. ماند

، پيدا شد تزمانيکه خاطرات بد در ذهن بزرگان برايم گفته بودند ”: بی بی جان گفت
اگر کوشش هم کنی که پت .  شما را تعقيب ميکنند فقط آنها زيرااز آن فرار نکن،

 ". شوی،  باز خاطرات بد پيدايت می کنند

آدم چه کرده ! بی بی جان: موش بود شروع به گپ زدن کرده گفتفاطمه که تا حالا خا
 ."ميتواند وقتی خاطرات بسيار وحشتناک و غير قابل تحمل باشند

 ."کوشش کن که آنها را از ذهنت دور بسازی: " بی بی جان جواب داد

 "از ذهنم دور بسازم؟ اما چطور؟: "فاطمه با تعجب گفت

ت خود را بکار بگير و  از خداوند بخشاينده و تمام جرئت و قدر: "بی بی جان گفت
هرباری که نفس می کشی احساس خواهی .  مهربان کمک بخواه، و نفس عميق بکش

کرد که خاطرات بد جمع شده و در داخل وجودت ميريزند وآهسته آهسته محو می 
 ."شوند

ا انجام بعضی کار هايی ر.  بعدا آسان خواهد شدادر اول اين کار برايت مشکل است ام
بده تا خاطرات بد از ذهنت بيرون شود و بخود تلقين کن که اصلاً وقتيکه آن واقعه 

وقتی برای من چنين حالتی پيش .  تو راجع به همين حالا فکر کن.  افتاد در آنجا نبودی
می آيد خود را مصروف چای دم کردن ميسازم و بعضی وقت ها ميرم بازی و شوخی 

تو نفس عميق بکش و باز هم خاطرات را از ذهنت دور کن و  . اطفال را تماشا ميکنم
بعد از چند وقت، تو چنين احساس ميکنی که قويتر از هر . اين کار را بيشتر انجام بده
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خاطره بد هستی و اين احساس آهسته آهسته جای خاطرات بد را در ذهنت ميگيرند و 
 ".خاطرات بد وقتی ظاهر می شوند که تو بخواهی

.  دهان فاطمه از حيرت باز مانده بود. سته و به مادر کلانش خيره شده بودجميله نش
 "بی بی، آيا شما هم همين مشکلات را داريد؟: "جميله سوال کرد

من دقيقاً ميفهمم که شما در باره چه صحبت ميکنيد :  بلی عزيرم: "بی بی جان گفت
، تو هم شايد ازين بابت فاطمه عزيز. بخاطريکه برای من هم چنين اتفاقی افتاده بود

 ."زحمات زيادی را متحمل شده باشی

بعضی وقت ها نميدانم چگونه روز را . اوه، من، من، بی بی جان": فاطمه گفت
بعضی اوقات فکر ميکنم که در دوزخ خاطرات وحشتناک . وحشت ناک است. بگذرانم

بعد احساس ميکنم بسيار چيز ها مرا بياد اين خاطرات تلخ می اندازد و . زندگی ميکنم
 .و شب هايم  بدتر از روز ها هستند. که در آنجا هستم، در همان روز وحشتناک

. فاطمه، جميله دخترانم، ما ميتوانيم ازين مشکلات بيرون بياييم: "بی بی جان گفت
آنچه را من برايتان گفتم انجام دهيد و فکر ميکنم که شما احساس خواهيد کرد که قويتر 

کار بعضا وقت کمی را ميگيرد، و گاهی هم  وقت بيشتری را در بر اين . شده ايد
اگر شما در جريان روز ها غمگين . ميگيرد، اما ما ميتوانيم از همۀ اين موانع بگذريم

همه ما نفسهای . هستيد پيش من بياييد تا يکجا در مقابل خاطرات بد زندگی مبارزه کنيم
آنوقت ميرويم عکس .  خود دفن کنيمعميق می کشيم تا خاطرات بد را در عمق دل

يونس را با لباس های نو و دستارش که در عيد آخر گرفته بود و در آن او بسيار 
 . مقبول هم معلوم ميشود، ميبينيم
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 ميخواهم مثل شما شجاع "بی بی جان، شما بسيار دلير و شجاع هستيد: "جميله گفت
 "باشم
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تو هم دلير خواهی بود : "  يکبار ديگر به آغوش کشيد و گفتبی بی جان او را
وقتی که تو بقدر کافی دلير شدی و خاطرات بد را در . دخترکم، تو قلب قوی داری

عمق دلت دفن کردی، بعد از آن يايد  کار های خوب کنی، مثل ساعت تيری در باغ، 
برو از : "ان دفعتاً گفتبی بی ج." يا خواندن يکی از بيت هايی را که زياد خوش داری

 ." باغ سه دانه سنگ صاف و هموار بيار

وقتی جميله سنگ ها را آورد، بی بی جان يک سنگ به جميله يک سنگ به فاطمه داد 
حالا، وقتی ما ضرورت به اين : "  بعد گفت وو يکی را در کف دست خود گرفت

تناک، سنگ ها را در جيب داريم تا بياد بياريم که اينجا هستيم نه در همان واقعه وحش
 . های خود احساس ميکنيم و راجع به يکديگر خود فکر می کنيم

 "بی بی جان، اگر نتوانم خاطرات بد خود را قورت کنم باز چه کار کنم؟: "جميله گفت

بعد تو ميتوانی يک عکس : "فاطمه در حاليکه گونه هايش از گريه سرخ شده بود گفت
ماه گذشته وقتی به ديدن . اين کار هم ترا جرئت ميدهداز خاطرات بد خود رسم کنی، 

 .پدر و مادر خود رفته بودم، برادرم که داکتر است، هم آنجا بود

 واقعات باز گو کننده داستان های غم او آنرا. او از من در باره خاطرات بد پرسيد
ت گذشته که اکثراً با اتفاقات بسيار کوچک همان واقعا. انگيز زندگی در گذشته ناميد

 . در ذهن به شکل يک خاطره تکرار ميشوند

او همچنان به . چيز هايی که برادرم ميگفت همان حالاتی است که برای من رخ ميدهد
من گفت که کسانيکه  از اين خاطرات رنج ميبرند بسيار عصبانی و حساس هستند، و 

ورد که چگونه او جميله بياد آ" از  تکرار همان حالات در زندگی شان نگران ميباشند،
 .از گشت و گذار در راهی که به طرف زمين ها ميرود، ميترسيد

برادرم گفت که بسياری از مردميکه تجربه رنج  واقعات وحشتناک : "فاطمه ادامه داد
من از او . را داشته اند، به امراضی مبتلا ميشوند که به آن اختلال روانی ميگويند

برادرم تداوی و ! بی بی جان. ض را تداوی ميکننندپرسيدم که داکتر ها چگونه اين مر
معالجه اين قسم امراض را برايم گفت مگر او همان چيز ها را گفت که شما بخاطر 

 ."معالجه آن گفته بوديد
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ها، خوب عزيزان من، هيچ چيزی از گذشته ها تغيير نکرده، اين : "بی بی جان گفت
جربه های بدی در زندگی داشته اند، مردم هميشه ت. صرف نام هاست که تغيير ميکند

اگر بعضی وقت ها در مقابل مشکلات . و آنها ميدانستند تا چگونه با آن برخورد کنند
دليرانه مبارزه کنند آن وقت قوی ميشوند اما اگر ضعيف بر خورد کنند ضعيف 

 و قسميکه برايتان قبلاً گفتم، باوجود اينکه نام ها تغيير ميکنند اما حوادث. ميشوند
شما بايد دلير باشيد و از مشکلات نگريزيد و بايد  تا حدی . واقعات مثل گذشته هستند

بعضی وقت ها . که ميتوانيد خاطرات تان را  ساده فکر کرده در برابرش مبارزه کنيد
شما  مجبور ميشويد تا خاطرات بد تانرا بياد بياوريد اما فقط بخاطريکه به آن عادت 

 .کنيد

  "ين کار را چطور می کنين، بی بی جان؟ا: " جميله گفت

خوب، تو کوشش ميکنی تا به پای پدرت نگاه نکنی، : "بی بی جان جواب داد
  "بخاطريکه خاطرات بدی را بيادت مياورد، درست است؟

 "بلی: "جميله جواب داد

حالا، تو بايد به پای پدر جانت بيشتر و بيشتر نگاه کنی تا دلير : بی بی جان گفت
 ."شوی

او آرزو های . جميله تصميم گرفت تا خود را ازين حالت و فکر پريشان نجات دهد
 .خود را بياد آورد که ميخواست مثل مادر کلان دلير و شجاع باشد

جميله، چه ميشود که امشب، وقتيکه من پای پدرت را مالش ميدهم، : بی بی جان گفت
 آخر به پای پدرت نگاه آنجا باشی و روغن را بدست بگيری؟ تو مجبور نيستی  تا

فقط همان قدر ببين که توان ديدن را داری و به يک ديد نو به پايش نگاه کن و او . کنی
را مانند پدری ببين که  فاميلش را دوست دارد و با آنکه خطر ماين موجود بود جرئت 

 ."کار در مزرعه را داشت

 ."رده ميتوانمدرست است بی بی جان، فکر ميکنم اين کار را ک: "جميله گفت

تو . فاطمه، تو هم ازين مشکل بسيار رنج ميبری: "بعد بی بی جان به فاطمه گفت
 "متيوانی در صورت زياد شدن رنج ها به نزد من بيايی تا کمکت کنم
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من هم ميخواهم تا يک زن . تشکر بی بی جان: "چشمان فاطمه اشک آلود شد و گفت
 ."دلير باشم

 بعضی وقتها فکر ميکنيد يک چيز بدمزه در دهن ميفهميد که: "بی بی جان گفت
درين حالت شما بايد . شماست که نه ميتوانيد آنرا قورت کنيد و نه ميتوانيد آنرا تف کنيد

ما چيزی تهيه ! اوه دوست داشتنی های من. آنرا تا اندازه يی بجويد که قورت شود
تر کلچه ها را برای پختن بياييد تا زود. آتش تيار است. ميکنيم که بسيار مزه دار است

 .آماده کنيم

بی بی جان در . بی بی جان، جميله و فاطمه، هر سه شان کلچه ها را آماده کردند
فاطمه آنها را در . را نوشت" ف"و در نصف ديگر حرف " ج"نصف کلچه ها حرف 

بوی عطر . آنها انتظار پخته شدن کلچه ها را ميکشيدند و چای مينوشيدند. داش گذاشت
وقتيکه کلچه ها طلايی رنگ ميشدند، فاطمه آنها را از داش . چه خوش آيند بودکل

چند لحظه بعد . آنها با هم کلچه ها را بيرون ميگذاشتند تا سرد شوند. بيرون ميکشيد
يک کلچه را از سر . او بوی کلچه را فهميده بود. احمد به دوش داخل آشپز خانه امد
ه هم چمچه چوبی را گرفته و خنده کنان به دنبالش ميز گرفته خنده کنان گريخت، جميل

 .دويد

******** 
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