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 سخن آغازین

ای از  ایاد و خاود را در ملهماه    بعد از یک روز سختِ کاری به منزل رسیده
بینیاد.   ریختاه و دعاوای دختار و پسارتان مای      هام  ای باه  سروصدا، خاناه 

اوضاع را آرام کند! ولی شاما   همسرتان فریاد زنان، با عصبانیت سعی دارد
 کاری انجام دهید! دانید در همان لحظه چه واقعاً نمی

کنید؟ اگر بتوانید قاوه فکار خاود را باه      در آن لحظه چه احساسی پیدا می 
کار اندازید ممکن است چه راهکاری به ذهنتان برسد؟ آیاا خاود شاما هام وارد     

گیریاد؟   نشینید و زانوی غم بهل می ای می ومرج خواهید شد؟ آیا گوشه این هرج
جاام خواهیاد داد؟   کااری ان  آیا به دنبال تقصیرکار خواهیاد گشات؟ دقیقااً چاه    

 حل را پیش روی شما بگذارد... است بهترین راه ممکنآگاهی  ذهن
هاای مبتنای بار آن، در     آگاهی و تمرین های اخیر تحقیقات بر ذهن در سال
تار از آن، تمرکاز بار اتخااذِ      ( و مهام 1شده است ) شدت استفاده به 1علوم مراقبه

 2ای روانشناسانِ تحاولی  ایندهطور فز دیدگاهی تحولی در این رشته بوده است. به
آگاهی را برای بهبود شناخت و تفکار مخصوصااً در کارکردهاای     مداخلات ذهن

 (.2اند ) ، خود نظم دهی و خودکنترلی گسترش داده3اجرایی
( 2003زیان ) -آگااهی توساط جاان کاباات     ترین تعریف از ذهان  رایج
هی یعنای  آگاا  کناد: ذهان   گوناه تعریاف مای    شده است. وی آن را این ارائه

جاا در بیارون و درونِ    الان و هماین  هشیاری نسبت به وقایعی که هماین 

                                                           
1 ContemplativeScience 

2 developmental psychologists 

3 Executivefunction 
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داوریِ قبلای و بادون    گونه قضاوت و پیش دهد. بدون هیچ وجودِ ما رخ می
 (.3دنبال کردن نتیجه خاصی )

هاای   عنوان سبکی برای زنادگی، باا اساتفاده از تمارین     آگاهی به ذهن
کند تاا باا    شود به افراد کمک می می ای که در زندگی روزمره ادغام مراقبه
صورت یک ذهن  ها به های دوگانه ذهن آشنا شوند و آگاهانه از آن وضعیت
هاا تنهاا    یافته استفاده کنند. با این روش افراد متوجه شوند که آن انسجام
توانند فکر کردن خود را مشاهده کنناد. از طریا     کنند، بلکه می فکر نمی
مراقبه تنفس و بدن، مراقبه هوشایارانه و مراقباه   های رسمی )نظیر  مراقبه

های غیررسمی )نظیر خاوردن، قادم زدن،    طور مراقبه وارسی بدن(، همین
گیرناد   عادت شکن، افراد یاد مای  یها دوش گرفتنِ آگاهانه و ...( و تمرین

 (.4تجربه کنند )« اکنون»و « اینجا»که همه زندگی را در 
ده است که علات بسایاری از مشاکلات    های علمی متعدد نشان دا پژوهش 

شاان   زنادگی  لحظاه  باه  جا و همین لحظه همینها در  روانی افراد، عدم حضور آن
آگااه واقعیاات درونای و بیرونای را آزاداناه و بادون        که افراد ذهن است، درحالی

ای از  کنناد و تواناائی زیاادی در مواجهاه باا دامناد گساترده        تحریف ادراک می
 (.5ها )اعم از خوشایند و ناخوشایند( دارند ) تفکرات، هیجانات و تجربه

آگااه باا فارد معماولی را      در حقیقت اگر بخواهیم تفاوت روحای فارد ذهان   
آگااهی را از قبال بشناسایم تاا      مشخص کنیم باید هفت عنصار کلیادی ذهان   

  آگاه بودن یک فرد یا معمولی بودن او اظهارنظر کنیم. بتوانیم نسبت به ذهن

  اند از: آگاهی عبارت ا هفت عنصر اساسی ذهن

خاورد  داوری و حذف و تأیید با زندگی بر یعنی بدون پیش قضاوتی: ( بی1
ی درستی و نادرستی اتفاقات درون و بیرون خاود   کنیم و بخش نهفته

  را نظاره کنیم.
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یعنای حوصاله داشاتن، شاکیبا باودن و حا  دادن باه        ( صبور بودن: 2
  اتفاقات، برای اینکه در زمان مناسب خودشان رخ دهند.

گونه که هستندا یعنی  چیز، همان یعنی درک همه ( داشتن ذهنی باز:3
وسفیدا یعنی آمادگی کامال درونای بارای     نکردن ذهن به سیاهتقسیم 

  گونه که هستند. های زندگی، همان روبرو شدن با واقعیت

شدن در « آگاه  ذهن»یعنی مطمئن بودن به اینکه توانایی ( اطمينان داشتن: 4
تواند این شکل متفاوت بیاداری و   ها هست و هر انسانی می ی آدم وجود همه

اش حفظ کندا و یقین داشتن به این کاه   تمام لحظات زندگیهشیاری را در 
  آگاهی است. ی زندگی، ذهن ترین شیوه درست

جاای   : یعنای باه  جای سرگرم کاری شدن ( اصالت بخشيدن به بودن به5
ی الآن و مشهول ساختن عمدی خاود باه انجاام یاک کاار )و       فرار از لحظه

در « حضور ذهان داشاتن  »و « بودن»فایده(، بپذیریم که  بسا کارهای بی چه
  تر از انجام هر کار دیگری است. ، بسیار ارزشمند«اکنون»ی  لحظه

باه ایان شاکل کاه اوضااع و       های زندگی در هرلحظه: ( پذیرفتن واقعيت6
طاوری کاه واقعااً هسات بپاذیریم و       اتفاقات و شرایط زندگی خود را همین

همین شکلی کاه هسات   ها را انکار نکنیم. در حقیقت با دیدن واقعیت به  آن
  کنیم. خود را برای تهییر و اصلاح آن به شکل درست آماده می

چیاز دیگاری در    یعنی خود را با هایچ  رها کردن:   بسته نبودن و ( دل7
  چیز! بسته نبودن به هیچ این عالم یکی ندانستن و اسیر و دل

 شده است. های مختلف این کتاب گنجانده مورد به طریقی در بخش 7این 
اگر این هفت عنصار کلیادی در وجاود یاک شاخص پیادا شاود، آن        

محض اینکه یکی از ایان   آگاه دانستا و به توان یک فرد ذهن شخص را می
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شود. حال  آگاهی دور می عناصر از وجود شخص دور شود او از حالت ذهن
آگاهی کرده باشد یاا   کند که آن شخص پنجاه سال تمرین ذهن فرقی نمی

آگاه باشیم باید همیشه  خواهیم ذهن این است که اگر میپنج دقیقه. مهم 
هاا را   این عناصر کلیدی را در روحیه و شخصیت خاود حفاظ کنایم و آن   

 (.6شناسایی و تقویت نماییم )
های اخیر، درمانگران با استفاده از این رویکارد بارای افازایش     در سال

یان رویکارد باه    (. از ا7اناد )  سازگاری در کودکان تمایل زیادی نشان داده
ای در انواع مشکلات و اخاتلالات مرباوط باه دوران کاودکی      طرز فزاینده

رشدی نظیر اختلالات -(، اختلالات عصبی9( افسردگی )8نظیر اضطراب )
، 11( و همچنین مشکلات مرباوط باه مدرساه )   10طیف درخودماندگی )

 شود. ( استفاده می13( و سوءاستفاده جنسی )12
آگاهی را باه شاکلی    ی ذهن های ساده رید، تمرینکتابی که پیش رو دا

هام توساط    فهم هم برای کودکان و هم والدین ارائه کارده اسات، آن   قابل
سال در این حوزه فعالیت دارد. جذابیت کاار   20متخصصی که نزدیک به 

ساالان   هاای اخیار بارای بازرگ     در این قرار دارد که این رویکرد تاا ساال  
ز اولین کسانی است کاه از ایان روش بارای    شده است و وی ا استفاده می

 درمان و بهبود مشکلات دوران کودکی استفاده کرده است.
در انتها جا دارد از تمام کسانی که در انتخاب و ترجمه این کتااب ماا   

ویژه آقای ابوالفضل شیرمردی کاه باا نقطاه     را یاری کردند تشکر شود، به
 نجام این کار همراهی نمودند.نظرات و انتقادهای سازنده خود ما را در ا

 
 مترجمین
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 درباره کتاب

 

اسات کاه    ها آنبرای کودکان و والدین  آگاهی ذهنبر  ای مقدمهاین کتاب 

تاا آرام بمانناد،    کناد  میکه به کودکان کمک  باشد می هایی تمرینشامل 

خاود را   هاای  به خواب روند، نگرانی تر راحتتمرکز بیشتری داشته باشند، 

 تار  آگااه صابورتر و   طاورکلی  باه کم کنند، خشم خود را مدیریت کنناد و  

 باشند.

کااهش اساترس مبتنای    رویکرد  دهنده آموزش، درمانگر و 1الین اشنل

را در هلند تأسایس   آگاهی ذهناست که آکادمی تدریس  2بر ذهن آگاهی

ساال   20آگااهی را بارای بایش از     آموزشی ذهان  های دورهکرده است. او 

رد باه داناش   کند و معلمان را برای تدریس این رویک است که تدریس می

ی وی باه تعاداد دفعاات بسایاری در      کناد. برناماه   آموزان خود، آماده می

شود. او اخیراً یک پروژه آزمایشای بارای    مدارس ابتداییِ هلند استفاده می

آگاهی به نوجوانان را در مادارس متوساطه آغااز     های ذهن آموزش تمرین

 کرده است. 
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2 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
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 زین - جان کابات مقدمه

 فروشایِ  کتااب ، در 2011برای کودکان و والادین آشانا شادم، آوریال      آگاهی ذهن های تمریناولین باری که با کتاب 

کااهش اساترس   معلمی هلندی کاه باا رویکارد     7بزرگی در مرکز شهر آمستردام بود. این کتاب توسط جوک هولمانز

بازرگ   های بسته. قبلاً کتاب را خوانده بود و از آن خوشش آمده بود. ، به من پیشنهاد شدکرد میکار  مبتنی بر آگاهی

ا رساید  مای در آن فروشگاه کتاب به فاروش   آگاهی ذهنبود که در مورد  هایی کتاباین کتاب فقط قسمت کوچکی از 

 بوده است. تصور غیرقابلاخیر، در جریان اصلیِ فروشِ کتاب در هر جای دنیا  چند سالچیزی که حتی در این 

 کنایم  مای جدیدی زنادگی   ی دورهحاضر در  حالدر است که ما  بر آنشاهدی  خود خودی به ،این نمایش برجسته

کتااب الاین   اسات.   شاده  تبادیل زندگی  ناپذیر جداییبه بخش  سرعت به آگاهی ذهنکه در آن آموزش دادن و تمرین 

ساال، در کشاورهای    10است که برای بیش از  تر بزرگنل و کار او با کودکان در کشور هلند بخشی از یک جنبش شا

در مدارس، پدید آمده است. اولین برداشت من از کتاب الین این بود کاه او   آگاهی ذهنوزش مختلف و برای آوردن آم

 به کودکان است. آموزش قابلساده، تخیلی و  پیشگام رویکردی

یاادگیری را شاامل    هاا  تمریندر هر سنی هم ساده و هم عمی  است. بالاتر از همه، این  آگاهی ذهنتمرین کردن 

چگونه خودآگاهیِ بیشاتری را در خاود، دیگاران و جهاان پارورش دهایم و ساپس مزایاای          ، آموختن اینکهشوند می

کااربردی   هاای  برنامه رسد میاین آگاهی را هم در درون خود و هم در زندگی با دیگران بکار بندیم. به نظر  توجه قابل

ساالگی   20و یا حتی  10، 5به سنین  که هنگامیفرزندانمان  دانیم نمی. ما خاصِ این نوع یادگیری بسیار فراوان باشد

باا   شاوند  مای بادان وارد   کاه  هنگامی ها آندلیل که دنیا و کار  بدین .دارند یبیشترنیاز به چه دانش خاصی  رسند می

یاد بگیرند چگونه توجه و تمرکاز کنناد،    باید ها آناین است که  دانیم نمیدنیای ما بسیار متفاوت خواهد بود. آنچه ما 

خردمنداناه برقارار کنناد.     ای رابطاه یاد بگیرند و چگونه با هیجانات و افکار خودشاان و دیگاران    ،بدهندونه گوش گچ

، هساته  شاود  میکه در این رویکرد برای آموختن و یادگیری استفاده  هایی مهارتکه خواهید دید مجموعه  طور همان

 تشکیل می دهند.را  آگاهی ذهناصلی 

و البته تربیت هام   .دکن می پیداکه از طری  تمرین کردن عم  یافته و رشد یک ظرفیت طبیعی است  آگاهی ذهن

تاا اینکاه در خااکِ     ها را بکاریم، آبیاری کنیم، رسیدگی کنیمباید دانه این بدین معناست که در این میان موثر است.

توجاه  این ماوارد باا    ی همه. دنبدهخلاقانه، مفید و جالب میوه  های راهد، رشد پیدا کنند و از طری  نب ما ریشه کنلق

 .افتد میو در زمان حال زندگی کردن اتفاق  کردن

، کنند میاعلام  حاضرحضور خود را با گفتن  ها آن شود میصدا زده  ها بچهسر کلاس درس اسم که  هنگامی هرروز

 در کلاس حضور دارد. ها آن جسماما گاهی اوقات فقط 

 باشیم.   حضورداشتهکامل در لحظه حال  طور بهیادگرفتن این است که  آگاهی ذهن

در ارتباااط بااا ایاان موضااوع اساات )باارای اطلاعااات بیشااتر بااه سااایت      دقیقاااً هااایش تماارینایاان کتاااب و 

www.shambhala.com/sittingstilllikeafrog دمراجعه کنی.) 

. ایان  دهاد  مای آگاهی را برای کودکان به روشی ساده و جذاب ارائاه   اصلی ذهن های پایهدارید  دست درکتابی که 

. کناد  مای ذهن، حضور قلب و حضاور بادن کماک     حضورِ کتاب به کودکان برای در لحظه حال زندگی کردن، داشتنِ

 در آنچاه  هار دقت کردن به  وسیله بهاین توجه  و کیفیتِ هوشیارانه توجه کنیماست که ما  پذیر امکانحضور هنگامی 

                                                           
7 Joke Hellemanns 
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. این چیزی است که ما قادر باه انجاام آن   دکن میرشد و عم  پیدا  ،است ترین بخش آرامو  ترین مهمبرای ما  هرلحظه

 . این مورد نیازمند تمرکز و دقت است.دهیم نمیهستیم ولی معمولاً آن را آگاهانه رشد 

در حال تهییر  سرعت بهبسیار پیچیده شده و ؟ جهان، امروزه کنیم نمیچرا آموزش این ظرفیت را به جوانان شروع 

خود را در لحظه حال قرار دهیم یک ضرورت مطلا  بارای اداماه دادن یاادگیری، رشاد      است و دانستن اینکه چگونه 

 .شود میآن محسوب  برای درک بهترو کردن و همکاری کردن با این جهان پیچیده 

 راحتای  باه باید توجه داشته باشیم کاه ایان موضاوع     اما شود میآگاهی نامیده  ذهن ،اگرچه افزایش آگاهی و توجه

 صرفاً در مورد ذهن و شناخت نیست بلکه در مورد کلِ آگاهی ذهننامیده شود. بدین علت که  8آگاهی قلب توانست می

دانستن و بودن است که شامل ترویج مهربانی کردن نسبت به خاود و دیگاران    های روشچندگانه و  های هوشوجود، 

 آگاهی ذهنکه  اند دادهاسمش را بگذاریم مطالعات در هر دو رشته پزشکی و علوم اعصاب نشان  آنچههر . باشد میهم 

پیامادهای عمیقای در هار دو بعاد جسامانی و روانای داشاته باشاد.          تواناد  مای است که  مهارت ضروری زندگییک 

. ایان  دکنا  میل دوره زندگی افزایش و حمایت بهزیستی را در طو طورکلی به، یادگیری و هوش هیجانی و آگاهی ذهن

 آماوزش فرزندانشاان  به برای والدین و تقسیم کردن این یادگیری  آگاهی ذهننظیری را برای آموختن  کتاب روش بی

 «شخصای شاما   وهاوای  آبگازارش  »در کتااب،   شاده  ارائه های تمرینمن در بسیاری از  ی موردعلاقه. تمرین دهد می

 .باشد می

اسات. در حاال    نشاده   اساتفاده  حاال  تاباه کودکان نبوده و  دسترس دربرای ذهن و قلب هرگز  هایی تمرینچنین 

است. همچنین  شده یکپارچهدرسی و مدرسه  های برنامهبه مدارس گذاشته و با  اپ آگاهی ذهن ای فزاینده طور بهحاضر 

هم برای خودشان و هام بارای فرزندانشاان هساتند.      آگاهی ذهنروزافزونی والدین خواستار یادگیری در مورد  طور به

در مدرساه   هر آنچهکنترل بهتری بر  ها آن شود میبه کودکانشان باعث  آگاهی ذهنشاید با این ایده که معرفی کردن 

 تحمیل نکرده باشاید و  ها آنرا به  ها تمرینعمدی این  طور به، داشته باشند. زمانی که شما افتد میاتفاق  شان وزندگی

یاک انگیازه    آگااهی  ذهان  های تمرینبا  ها آنرا با انتظارات و اشتیاق خود تحریک نکرده باشیدا کمک کردن به  ها آن

پدر و ماادر خواساتار ایان باشایم کاه از       عنوان به. این طبیعی است که ما شود میمحسوب  ها آندهیِ ارزشمند برای 

 باه و علاقه زیااد بارای    ازحد بیشاما اشتیاق  ااستفاده کنیم دهند میکه توجه و تنظیم هیجان را آموزش  هایی تمرین

 آگااهی  ذهنآوردن صرفاً یک پیامد یا نتیجه ممکن است جواب عکس دهد و ممکن است کودکانمان را از انجام  دست

 هماهنگ نیست. آگاهی ذهن های تمرینبودن  غیرهدفمند، با اصل دست ازاینمنصرف کند. از این گذشته، فشارهایی 

او لحنش را برای صاحبت   که هنگامی. شود میاست که قلب و تجربه الین اشنل به تصویر کشیده  جاییکتاب   این

برای کودکاان  هم . رویکرد او شود میوارد عمل  بامهارت، کاملاً دهد میکردن در مورد چنین مسائلی با کودکان تهییر 

بسایار مهام کودکاان را     هاای  نگرانای اسات. او   داشتنی دوستنوجوانی جذاب و  ی دورهپیش از  هم کم سن و سال و

و کناار  کنناد خلاقانه و کار کردن با احساسات و افکار سخت را پیدا  های راهتا  دکن میکمک  ها آنو به  کشد میبیرون 

 خااطر  باه . را یاد بگیرند گیرد میکه بخش مهمی از دوران کودکی را دربر  یچالش زای احتمالیِ های موقعیتآمدن با 

آنکاه تبادیل باه بااری مسائولیت زا شاود،        جای بهاین کتاب  های تمرینالین اشنل،  بانشاطدیدگاه عمیقاً صادقانه و 

 .شود میتبدیل به چیزی بیشتر از بازی، تجربه و ماجراجویی 

 شاده  ارائاه  www.shambhala.com/sittingstilllikeafrog ساایت  وبکاه در ایان کتااب و     آگاهی ذهن های تمریناگر 

بازرگ بارای والادین و     ای هدیاه پتانسیل این را دارند که  ها تمرینماجراجویی دنبال شود، این  و تجربه انگیزهبااست 

ی که در هار صافحه از ایان    بخش لذتکودکان باشند. دنبال کردن روش اشنل سخت نخواهد بود. لحن ماجراجویانه و 
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مادر و مادربزرگ برای کودکاان و شافقت    عنوان بهخودِ نویسنده کتاب  مهربانیبازتابی از شفقت و   کتاب وجود دارد،

آن  هاای  تمارین . ایان کتااب و   باشد میسنین مدرسه  این روزهای کودکانِ ی پیچیدهچندگانه و  های استرساو برای 

 های مهارترا به داشتن  ها آنو  ومت کنندامقرا کشف و در برابرشان  ها استرس تا دکن میوالدین و کودکان را تشوی  

 باشد. ازآن پسمنبع درونی عمیقی برای کودکان در طول دوره رشد، نوجوانی و  تواند میکه  دکن میزندگی تشوی  

و  موقاع  باه ، دانایم  مای ما در مورد اثرات مضر استرس و تأثیر آن بار رشاد مهاز     آنچه دلیلبه  آگاهیآموزش ذهن

یاک انتخااب اختیااری یاا      آگاهی ذهنانان جوامع ما با آن درگیرند، آموزش با توجه به استرسی که جو .استمناسب 

بارای یاادگیری مطلاوب، تنظایم هیجاان و       آگااهی  ذهان آرامش نیست.  افزایشاضافی برای بهبود فضای آموزشی و 

 منفی ضروری است. های استرسمحافظت مهز از اثرات مخرب 

تأثیر مثبتی بر نواحی مهمای از مهاز کاه باا کارکردهاای اجرایای در ارتبااط         آگاهی ذهنآموزش  سالان بزرگدر 

، اتخاذ دیدگاه، یادگیری و حافظاه، تنظایم   گیری تصمیمهستند، نشان داده است. این کارکردها شامل کنترل تکانه و 

هش پیادا  کاا  سارعت  باه ماذکور   یتماام کارکردهاا   ،شدید و ماداوم  های استرسارتباط با بدن است. تحت هیجان و 

رسااند. باا تمارین    بخردمندانه و رشد هوش هیجاانی آسایب    گیری تصمیمبه یادگیری،  تواند می. این موضوع دکن می

ایان موضاوع بارای     دهد میکه نشان  دارد وجود. شواهد پژوهشی متعددی شوند می تر قوی ها ظرفیتاین  آگاهی ذهن

رشد است و حتی نسبت به اثرات منفی  حالکودکان نیز صادق است. کودکانی که سیستم عصبی و مهزشان هنوز در 

 .ندتر حساساسترس 

 چنان کنند و آن میدر لحظه حال زندگی  واقعاً ها آنهستند. بدین معنا که  آگاهطبیعی ذهن  طور بهکودکان البته 

کیفیت گشاودگی،   است که این ،انجام دهیم توانیم میکاری که  ترین مهم. کنند میه مشهول نخود را با گذشته و آیند

تقویات کنایم. شاواهد پژوهشای      هاا آن بین نباریم و ایان کیفیات را در جهات رشادِ      از ها آنو حضور را در  پذیرش

هاا   طور کامل بارای کودکاان سان مدرساه و حتای مهادکودک       آگاهی به دهد ذهن ای وجود دارد که نشان می فزاینده

هاایی   سازی تمام ظرفیت تواند به رشد و بهینه ای که در کتاب پیشنهاد شده است می ساده های تمرینارزشمند است. 

 رهای مناسب اجتماعی از قبیل مهربانی، همدلی و شفقت کمک کند.و همچنین رفتا ذکرشدهکه در بالا 

زنادگی   و آگاهی است که از متمرکز شدن بر هدف، در لحظه حاال  توجه مورددر  آگاهی ذهنهسته اصلی دنیای 

به هیچ فرهناگ، سانت یاا سیساتم اعتقاادی       آگاهی ذهن. گیرد میشکل و بدون قضاوت نگاه کردن به مسائل  کردن

با توجاه   ویژه به. به همین دلیل و دهد میرا تشکیل  هر چیزی اساس یادگیریِ دانیم میکه  طور همانست و وابسته نی

آماوزش و   دنبال بهمختلف، معلمان بیشتر و بیشتر  های حوزهدر  آگاهی ذهنبه شواهد پژوهشی روزافزون از اثربخشی 

-به شیوه آگاهی ذهن های مهارتهمراه با مدیران و رهبران مدارس، پیشرو جنبش آوردن  ها آنیادگرفتن آن هستند. 

 ای فزایناده ، رشد ها پیشرفتکشور هلند و خارج از آن هستند. همزمان با این  وپرورش آموزش در مناسب  سطوح ها و

 ازلحااظ  هاا  جنبشوجود دارد. هردوی این  ها آندر  فرزند پروریو  آگاهی ذهندر تشوی  والدین برای پرورش و رشد 

 چشمگیر بوده است. ها آنو نتایج اولیه  اند قرارگرفته موردمطالعهعلمی 

چگونه زندگی لحاظ کنیم شبیه آن است که  های جنبه ی همهرا تمرین کنیم و آن را در  آگاهی ذهناینکه چگونه 

ابزار موسیقی را برای نواختن، تنظیم کنیم. ارکستر و نوازنادگان وقات خاود را صارف تنظایم ابزارهاای خاود و         یک

در ما نباید ابزارمان را قبل از استفاده تنظیم کنایم؟ چارا ماا نبایاد قبال و       ی همه. چرا کنند میهماهنگی با یکدیگر 

از یاادگیری و تمارین    تواناد  میچه چیزی  و کنیم؟تنظیم  روزهای مدرسه ابزارمان راروزهای مدرسه، دقیقاً در  حین

، باا خودماان، افکارماان    ارتبااط برقارار کاردن    چگونه توجه کردن، چگونه در لحظاه حاال زنادگی کاردن و چگوناه     

مارین چگوناه باا خودماان و دیگاران      تر از یاادگیری و ت  تواند مهم می باشد؟ چه چیزی تر مهم احساساتمان و بدنمان
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دقیقاً همان چیزهایی نیست که همه ما دوست داریم فرزندانمان یاد بگیرند؟ این  ها درسمهربان بودن، باشد؟ آیا این 

 به دست بیاورید. توانید میموارد دقیقاً مزایایی است که از این کتاب 

تاا روح   کنیم میمختلف آن تشوی   های تمریناب و انجام والدین را به خواندن این کت ،شده گفتهبا توجه به موارد 

فرزندانتان ممکن اسات   ی همهو احساس رویکرد خانم اشنل را به دست بیاورند. در ادامه شما خواهید دید که یکی یا 

 و اساتفاده کنیاد   باشاد  مای  ها آنکه متناسب با سن  هایی تمرینشده باشند. از  مند علاقه ها تمرینبه انجام دادن این 

 هاای  تمارین که اشاره شد، یک حمایت کوچاک لازم اسات. شاما نبایاد      طور همان. افتد میسپس، ببینید چه اتفاقی 

آن وارد شاود  درون د تا به یفراهم کن ، باید فرصتی برای کودکتانعوض دررا به کودکانتان تحمیل کنید.  آگاهی ذهن

از گشاودگی و  پیادا کناد، در فضاایی     تواناد  مای چیزهایی که در خودش  نفردتری منحصربه، بهترین و ترین عمی و با 

 .روبرو شودمهربانی 

شاوند، پیادا    مند بهرهاز آن  توانند میوالدین و کودکانی که  ی همهممکن است این کتاب راه خودش را در دستان 

را برایمان باه   خاطر تعل بودن و  خوبکند و ممکن است حسی عمی  از کشف خود، درکی از بدن و ذهنمان و حس 

 ارمهان آورد.
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 ای از متن کتاب:  ه گزید

در شاما و اطاراف شاما     آگاهی چیزی جز آگاهی از لحظه اکنون نیست. یک تمایل دوستانه و باز برای فهم آنچه ذهن

آگاهی به معنای زندگی در لحظه اکنون )نه به معنی فکر کردن در مورد لحظه اکناون( بادون قضااوت     گذرد. ذهن می

 .زندگی شدن است یکردن یا غفلت کردن از چیزی یا مهلوب فشارهای هرروزه

کنید، وقتای باا لبخناد     ازه خرید میکه از مه که در لحظه حال حضور دارید، موقع بیدار شدن از خواب، وقتی وقتی

شوید، ذهن شما درجای دیگری بسر نمی بارد بلکاه درسات در     کودکتان و یا با هر تعارض کوچک و بزرگی روبرو می

تاان   افتد آگاه هستید، انرژی افتد درست زمانی که اتفاق می همین جا حضور دارد. همانطورکه نسبت به آنچه اتفاق می

 .دهد خوبیِ نگرشتان، به سمت خودتان و فرزندتان تهییر می رفتار شمارا به «حظه حالل» کنید. را ذخیره می

فرساا آراماش ذهنای و     هاای ساخت و طاقات    برای والدین و فرزندانشان است تا در زمان اساسیآگاهی یک نیاز  ذهن

 ...تنهایی کافی نیست، هوشیاری هم نیاز است جسمی بیابندا اما آرامش به

 

 
 


