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فهم به کودکان جذاب و قابلای آگاهی را به شیوهمبانی توجهآرام نشستن مثل قورباغه »

 کند تا حضور داشتن را پرورش دهند:کند. این کتاب کودکان را یاری میمعرفی می

آید که توجه کنیم و حضور ذهن، حضور قلب و حضور جسم. حضور زمانی پدید می

طور هدفمند مان در تماس باشیم. همۀ ما این توانایی را داریم، ولی اغلب بهبا تجارب

ها را از سنین خردسالی آغاز نکنیم؟ دهیم. چرا آموزش این قابلیترورش نمیآن را پ

گزیدن در اهو شده است که دانستن نحوۀ سکنیجهان امروزه چنان پیچیده و پُرهی

های قطعی برای برقراری ارتباط با جهان، تداوم یادگیری، لحظۀ حال یکی از ضرورت

 «است رشد و ایفای نقش منحصر به فرد خویش در آن

زینکابات گفتار جانبرگرفته شده از پیش  

 دربارۀ کتاب

هرای  است که تمررین  آگاهی برای کودکان و والدینای بر مراقبۀ توجهاین کتاب مقدمه
ترا آرام شروند، بیشرتر    کننرد  ها به کودکان کمک مری سودمندی را دربردارد. این تمرین

شان را مردیریت  را تسکین دهند، خشمهای خود تر بخوابند، نگرانیراحتتمرکز کنند، 
 کنند و شکیبایی و آگاهی بیشتری به دست آورند. 

در زمینۀ آمروزش کراهش اسرترس مبتنری برر       درمانگر و مربی دارای مجوز اِلین اَسنل
کنرد. او در  آگاهی را در هلند مردیریت مری  آگاهی است که مؤسسۀ آموزش توجهتوجه

آگاهی را طراحی کرده و آموزش داده است بر توجههای مبتنی دوره دوازده سال گذشته
آگاهی را به معلمان آموخته است تا بتوانند و نیز فنونی از کاهش استرس مبتنی بر توجه

کارگیرند. برنامۀ او در مدارس ابتدایی متعرددی در هلنرد    آموزان خود بهدر کار با دانش
آگراهی بره   های توجهموزش تمرینآ برایتازگی مورداستفاده قرار گرفته است. ایشان به

 .انددر مدارس راهنمایی آغاز کرده نوجوانان یک طرح مقدماتی را
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 پیشگفتار

آشنا شدم، زمرانی   آرام نشستن مثل قورباغهبرای اولین بار با کتاب  2011من در آوریل 
وگرذار برودم. جرک    فروشی بزرگی در مرکز شهر آمستردام در حال گشرت که در کتاب

آگراهی ایرن کتراب را بره مرن      هلمانس، آموزگار هلندیِ کاهش استرس مبتنی بر توجه
پسرندید. در ایرن   را خوانرده برود و آن را مری   تر کتاب معرفی کرد؛ فردی که خود پیش

آگراهی  هرای مربروط بره توجره    فروشی قفسۀ بزرگی بره نمرایش گسرتردۀ کتراب    کتاب
هرای  فروشری کدام از کتابهای گذشته در هیچاختصاص داشت؛ اتفاقی که در طی سال

دهرد کره مرا در عصرر جدیردی      شد. این نمایش برجسته گواهی میعمده مشاهده نمی
شردن بره   سررعت در حرال تبردیل   آگاهی بره توجهکنیم که آموزش و تمرین یزندگی م

ها است. کتاب اِلین اسَنل و تجربۀ کاری ایشان انداز زندگی انسانبخشی اصلی از چشم
تری است کره در طری ده سرال اخیرر در     ای از رودخانۀ بزرگبا کودکان هلندی چشمه

آگاهی بره مردارس   توجه واردکردنش کشورهای زیادی به جریان افتاده است. این جنب
در اتخراذ   ویجرا گذاشرت نآروآوری    است. اولین تأثیری که کتراب اَسرنل برر مرن بره     

 فهم برای کودکان است.رویکردی سرراست، تجسمی و قابل
آگراهی همچنرین   آگاهی در تمام سنین ساده ولی عمیر  اسرت. توجره   تمرین توجه

آگاهی بیشرتر از   تر واست؛ یادگیریِ نحوۀ پرورش خودآگاهی گسترده یادگیریمستلزم 
بردن از منافع اساسی این آگاهی در درون و بیررون از  بهره دیگران و جهان و در نهایت

دانریم  رسرد. مرا نمری   حدوحصر به نظر مری ویژه بی خویشتن. کاربردهای این یادگیریِ
زندگی و مواجهره برا    ر برای گذراندن امورپنج سال دیگمان ده، دوازده یا حتی فرزندان

هرای  هایی نیازمند هستند. آنان زمانی به این مرحلره برسرد، تفراوت   جهان به چه دانش
کرردن،  ۀ توجره دانیم این است که کودکان باید شیوزیادی با ما خواهند داشت. آنچه می



 

«12» 

براط  و چگرونگی برقرراری ارت   کرردن و یرادگیری  گروش مانردن،  متمرکزشدن و متمرکز
و دیگرران را بلرد باشرند.     -هایشران ازجملره برا افکرار و احسراس     -عاقلانه با خویش

گفتره  های پریش مجموعه مهارتآگاهی اساس توجه ؛طور که مشاهده خواهید کرد همان
 است. آگاه نسبت به یادگیری و آگاهی مجسّمو رویکرد توجه

گیررد، تحرول   مری آگاهی نوعی قابلیت ذاتی است که از طری  تمررین شرکل   توجه
اسرت، بردین    پررورش طور مشخص مستلزم آگاهی بهکند. توجهیابد و عم  پیدا می می

هایی کره در  ترتیب که باید ابتدا بذرهایی را در دل بکاریم و آبیاری کنیم و سپس به آن
کننرد رسریدگی کنریم. در ادامره ایرن برذرها بره        دوانند و رشد میاعماق قلب ریشه می

دهد. تمرام  مغان میهای پُرباری را به ما ارانگیز، سودمند و خلاق میوههای حیرت شیوه
شرود. زمرانی کره حضروروغیاب هررروزه      داشتن شروع میکردن و حضوراینها با توجه

شان آن لحظه در کلاس ولی گاهی تنها جسم ؛«حاضر»گویند شود، کودکان میانجام می
پردازد. حضور کامل درست همران  آگاهی به داشتن حضور کامل میحضور دارد. توجه

شرده مموجرود در   آگراهیِ هردایت  های توجهرو و تمرینموضوعی است که کتاب پیش
 پردازند. لوح فشردۀ همراه کتاب( بدان می

فهرم بره   ای جرذاب و قابرل  آگاهی را به شریوه مبانی توجهآرام نشستن مثل قورباغه 
 کند تا حضور را پررورش دهنرد:  می ریکند. این کتاب کودکان را یاکودکان معرفی می

آید که توجه کنریم و  حضور ذهن، حضور قلب و حضور جسم. حضور زمانی پدید می
تررین و  کرردن بره مهرم   گفته از طری  توجره یم. کیفیت پیشمان در تماس باشبا تجارب
شود. همۀ ما این توانایی آید و تقویت میترین تجارب در هرلحظه به وجود میبرجسته

هریم. ایرن توانرایی نیازمنرد     دطور هدفمنرد آن را پررورش نمری   داریم، ولی اغلب بهرا 
هرا را از سرنین   چررا آمروزش ایرن قابلیرت     !ماندن اسرت. خرب  متمرکزشدن و متمرکز

اهو شرده اسرت کره دانسرتن     خردسالی آغاز نکنیم؟ جهان امروزی چنان پیچیده و پُرهی
ی قطعی برای برقراری ارتبراط برا   هاگزیدن در لحظۀ حال یکی از ضرورتنحوۀ سکنی

 خویش در آن است.   فرد منحصربهجهان و تداوم یادگیری، رشد و ایفای نقش 
شود، ولی مهرم اسرت   خوانده می آگاهیتوجهاگرچه پرورش توجه و آگاهی اغلب 

ها به ذهن و شناخت مربوط نیز نام گذاشت؛ زیرا تن آگراهی قلبتوان آن را بدانیم که می
هرای دانسرتن و برودن،    های چندگانۀ او و شیوهه کل وجود انسان و هوشبلک شودنمی
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شرود. ایرن قابلیرت را    ازجمله پرورش مهربانی نسبت به خود و دیگران را نیز شامل می
آگراهی  دهد که توجره هرچه بخوانیم، مطالعات حوزۀ پزشکی و علوم اعصاب نشان می

ای مهمی برای سلامت جسرمانی و  تواند پیامدهاساسی برای زندگی است و می یمهارت
آگراهی در گسرترۀ زنردگی از یرادگیری، هروش      ها به ارمغران آورد. توجره  روانی انسان

بخشرد. ایرن   هرا را ارتقرا مری   کند و این کیفیتهیجانی و بهزیستی عمومی پشتیبانی می
هرای  آگراهی را بیاموزنرد و آموختره   العاده برای والدین است تا توجهکتاب روشی فوق

های موردپسند مرن در میران   شان به اشتراک بگذارند. یکی از تمرینرا با فرزندان خود
 است.« وهوای شخصیگزارش حال»تمرینات، 

تر این شکل از آموزشِ ذهن و قلب برای کودکران در دسرترس نبروده اسرت.     پیش
هرای  انرد و در فعالیرت  ها به شکل روزافزونی به مردارس وارد شرده  اکنون این آموزش

ای طرور فزاینرده  شوند. والردین هرم بره   ها گنجانده میانه و برنامۀ آموزشی مدرسهروز
آگاهی یاد بگیرند؛ هم برای خودشان و هم برای اینکه به کودکان اند در مورد توجهمایل

رو شروند  با اتفاقاتی روبه ه آنان کمک کنند تا با شیوۀ بهترخود بیاموزند و بدین طری  ب
 در یرادگیری  ی با آن مواجه هستند. بنرابراین، کمرک بره کودکران    که در مدرسه و زندگ

البته تا زمانی کره ریشرۀ آن، انتظرارات و اشرتیاق      آگاهی انگیزۀ ارزشمندی است؛توجه
طور سهوی آن را بر فرزنردان خرویش تحمیرل نکنیرد. طبیعری      شما باشد و به شخصی

هایی که توجره و  ان از تمرینمعنوان والدین دوست داشته باشیم که فرزندان است ما به
 ازحد یا چسبیدن سرفت دهند، منتفع شوند. اما اشتیاق بیشتوازن هیجانی را آموزش می

 زیراد  احتمرال  بره تواند تأثیر معکوس داشته باشد. این کار ای خاص میوسخت به نتیجه
ۀ کند. افزون برر ایرن، فشرارهای اینگونره برا جروهر      آگاهی دلزده میکودکان را از توجه

 آگاهی منافات دارد. های توجهعاری از هدفِ تمرین
شرود.  آگاهی شخصی اِلرین اَسرنل وارد میردان مری    در اینجا است که تجربه و قلب

گفتن در مرورد ایرن مسرا ل    نیم برای سخنبیشود که میمهارت او آنجا بر ما آشکار می
همرراه  دلپذیری را به رویکرد او سرگرمی کند.با کودکان زبان بسیار مناسبی انتخاب می

هم برای کودکان خردسال و هم برای افرادی که در سنین پیش از نوجوانی قررار   ؛دارد
هرا درگیرنرد را   های بسیار جردی کره کودکران برا آن    ای دغدغهحال، پارهدارند. درعین

کنرد جهرت رویرارویی برا دشروارترین      موردتوجه قرار داده است و به آنان کمرک مری  
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انگیز اجتماعی که بخش مهمی از دوران کرودکی  های چالشار و موقعیتها، افکهیجان
اَسرنل   راسخدلی و صداقت ای پیدا کنند. رویکرد توأم با روشنهای خلاقانهاست، شیوه

تکلیرف   آرام نشسرتن مثرل قورباغره   آگاهی در کتاب باعث شده است که پرورش توجه
بخرش ماننرد برازی،    فعرالیتی لرذت  عنروان   باری برای کودکان نباشد و بیشتر بره مشقت

 گر شود. آزمایش یا ماجراجویی جلوه

برا  را  شده در اینجا و در لوح فشردۀ همرراه کتراب  آگاهی ارا ههای توجهاگر تمرین
توانیرد هدیرۀ بزرگری بره کودکران و      روحیۀ کاوشگری و ماجراجویی دنبال کنیرد، مری  

یررازاین دشروار   غآگاهی به روشری دیگرری   کردن توجهوجوانان ارا ه دهید. البته دنبالن
انداز شده است و این است، زیرا آهنگ ماجراجویی و نشاط در سراسر این کتاب طنین

عنوان مرادر و مرادربزرگ و همچنرین    بازتاب شفقت شخصی اِلین نسبت به کودکان، به
ای برا  ای است کره کودکران مدرسره   های پیچیده و چندگانهشفقت او نسبت به استرس

ا بره  هرای آن والردین و کودکران ر   گریبان هسرتند. ایرن کتراب و تمررین    بهها دست نآ
هرایی را  تواند استرس آنان را مهار کنرد؛ مهرارت  می کند؛کاوشگری مشترک ترغیب می

کند و برای کودکان در حال ورود به نوجروانی و کودکران   کردن ترغیب میبرای زندگی
 سازد.میتر منابع درونی ژرفی را فراهم بزرگ

 و اهمیت دوچندانی برخوردار هسرتند؛ ها در دوران حاضر از مناسبت این یادگیری
شرده اسرت. برا    خوبی شرناخته زیرا اکنون تأثیرات مضر استرس بر مغز در حال رشد به

آگراهی  هایی که خردسالان جامعۀ ما با آن درگیر هستند، آموزش توجهتوجه به استرس
آرامری نیسرت.   بهبرود یرادگیری محیطری و ارتقرای ترن      تنها یک امکران اضرافی بررای   

آگاهی برای یادگیری بهینه، توازن هیجانی و حفاظت از مغزِ در حال رشد کودکان  توجه
 رسد. در مقابل تأثیرات منفی استرس شدید ضروری به نظر می

آگراهی برر منراط  مهمری از مغرز بزرگسرالان       مشاهده شده است که آموزش توجه
گذارد، مناطقی کره در کارکردهرای اجرایری دخیرل هسرتند.      ی بر جای میتأثیرات مثبت

گیری، یادگیری و حافظره، تنظریم هیجران و حرس     گیری، دیدگاهکنترل تکانه و تصمیم
پیوند با بدن ازجمله این کارکردها هسرتند. تمرام ایرن کارکردهرای مغرزی در معرر        

تواند یرادگیری،  این شرایط میگذارند. زوال می  به سرعت رواسترس شدید و مداوم به
نفرس و حرس    تر اعتمادبره گیری هوش هیجانی و از آن مهمگیری عاقلانه، شکلتصمیم
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آگراهی  گفتره از طریر  توجره   هرای پریش  پیوند داشتن با دیگران را مختل کند. قابلیرت 
دهد ایرن ترأثیرات بررای    ای وجود دارد که نشان میشوند. شواهد فزایندهنیرومندتر می

کان اهمیت بیشتری دارد، زیرا سیستم عصبی آنان هنوز درگیر فرایند رشد اسرت و  کود
 نسبت به تأثیرات منفی استرس حساسیت بیشتری دارد. 

تر هستند، بدین معنا که بیشتر در لحظرۀ حرال   آگاهطور طبیعی توجهالبته کودکان به
تررین  دارنرد. مهرم   کنند و در رابطه با گذشته و آینده اشتغال ذهنری کمترری  زندگی می

کاری که باید انجام دهیم این است که کیفیت طبیعری گشرودگی و حضرور را در آنران     
هرا را همروار کنریم.    ها باشیم و مسیر رشرد آن کنندۀ این کیفیتخفه نکنیم، بلکه تقویت

تواند بررای کودکران سرنین    آگاهی میدهند که توجهرشدی نشان میشواهد علمی روبه
 کتراب هرای سرادۀ   دمند باشد و حتی در کودکستان آغاز شود. تمررین مدرسه بسیار سو

پسرندی مثرل   گفته و رفتارهای جامعره های پیشتواند به کودکان کمک کند تا کیفیتمی
مهربانی، همدلی و شفقت را شکل دهند و به حد بهینه برسانند. همچنین به آنان کمرک  

 یرند.  کارگ بهانه و مدرسه کند این یادگیری را در زندگی روزانۀ خود در خمی
شرود کره حاصرل    آگراهی مربروط مری    آگراهی بره توجره و نروعی     اکه توجهازآنج

تروان گفرت در   مری  لحظۀ حال و به شکل غیرقضاوتی اسرت؛ کردن بر هدف، در  توجه
آگاهی به هیچ فرهنگ، سنت یا نظام اعتقرادی خاصری   اصل ماهیتی همگانی دارد. توجه

گرفتن هرر  آگراهی در یراد  کنیم؛ توجره طور که مشاهده میانوه، همعلامتعل  نیست. به
رشدی کره  ویژه با توجه به شواهد روبهای نقش اساسی دارد. به همین دلیل و بهآموخته

وجروی  دهد، معلمان بیشتری بره جسرت  های مختلف نشان میکارآمدی آن را در حوزه
انردیشِ  یران و کارکنان دورآیند. این معلمان در همراهی با مدآگاهی برمیآموزش توجه

آگراهی بره شریوۀ مناسرب و در     های توجره مهارت واردکردنمدارس، پیشگامان جنبش 
 مروازات  بره ای مدارس داخل و خارج کشور بودند. پایهسطح مناسب به آموزش دوازده

کنرد ترا   رشدی نیز پدید آمده است که والدین را ترغیب مری این تحولات، جنبش روبه
یشتری را به الگوهای فرزندپروری خود وارد کننرد. هرر دو جنربش زیرر     آگاهی بتوجه
 و نتایج اولیه امیدوارکننده بوده است. اند قرارگرفتهبین بررسی علمی ذره

هرای زنردگی   بره آن به تمرام جن  واردکردنآگاهی و یری توجهکارگ بهیادگیری نحوۀ 
و آن اسرت. ارکسرترها    کردن یک ابزار موسریقی قبرل از نرواختن   همانند یادگیری کوک
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کننرد.  شدن با یکردیگر مری  کردن ابزارها و هماهنگدانان زمانی را صرف کوکموسیقی
کارگیری ابزار یادگیری خود آن را کوک نکنیم؟ چرا پریش از ایرام    چرا ما هم پیش از به

تر تر و مهمایای پایهمدرسه و در طول این دوران، هرروز آن را کوک نکنیم؟ چه مسئله
کرارگیری توجره، کیفیرت     نگی بره ای از یادگیری و چگرو ز این وجود دارد؟ چه مسئلها

هرا و جسرم   های خرود، افکرار، احسراس   داشتن، اطمینان بیشتر به خود و قابلیتحضور
بودن با خود و یادگیری و تمرین چگونگی مهربان ای ازتر است؟ چه مسئلهخویش مهم

هرایی نیسرتند کره بیشرتر مرا      ا درست همان درسدیگران اهمیت بالاتری دارد؟ آیا اینه
ت همران منرافعی هسرتند کره از     مران بیاموزنرد؟ اینهرا درسر    امیدوار هستیم که فرزندان

 شود.  آن نصیب شما می های تمرینرو و کردن کتاب پیش دنبال
هرای  من با در نظر داشتن این نکات والدین را به خواندن این کتاب و انجام مراقبه

نصریب  کنم تا از جوهرۀ رویکردی که اِلین ارا ه کرده اسرت بری  ترغیب میمختلف آن 
کاوشرگری مشرترک در دل   « برازی »تان بره  نمانند. در ادامه اگر مشاهده کردید فرزندان

هرای متناسرب برا سرن اسرتفاده کنیرد.       نشان دادنرد، از تمررین   علاقه کتابهای تمرین
طور که ذکر شد، وجود پیوندی شرفاف در  دهد. همانسرانجام ببینید چه اتفاقی رخ می

زور به فرزندان خود تحمیرل کنیرد.    آگاهی را بهاینجا ضروری است. نباید تمرین توجه
تررین  ترین و لطیفآگاهی باید فرصتی باشد که فرزندتان در طی آن با عمی بلکه توجه

د و بدین ها را به خدمت بگیرهای درونی خود دوست شود و به بهترین وجه آنکیفیت
 گفته را شکل دهند. های پیشترتیب بتواند در فضایی از گشودگی و مهربانی کیفیت

مند شوند، آن را در توانند از این کتاب بهرهامیدوارم تمام والدین و کودکانی که می
خراطر داشرتن   اختیار بگیرند. همچنین امیدوارم حس عمیقی از خودکاوی، قدردانی بره 

 خاطر را برای آنان به ارمغان آورد.  حساس بهزیستی و تعل ذهن و جسم خویش و ا

 زینجان کابات
 لکسینتون، ماساچوست

 2013آوریل  13
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1       

 آگاهیای بر توجهمقدمه

خواب پیدا کرده بود. او با وجود خردسالی همواره از سالگی مشکل دخترم در سن پنج
تروان  دهد، چطور مری خواهد بخوابد ولی ذهن اجازه نمیوقتی بدن می»پرسید: من می
زودی او خسرته و  نرد. بره  ماسرالگی گراهی اوقرات شرب را بیردار مری      در ده« خوابید؟
افکررار شررد و برا همررۀ  طررور. او از تختخرواب خررارج مری  مرن نیررز همرین   شررد؛ کلافره 
ه ماند؛ افکراری دربرارۀ دوسرتش کر    چرخیدند بیدار میای که دور سرش می کننده دیوانه

جران روی آب شرناور   بری  دربارۀ ماهی قرمزش کره  خواست با او بازی کند؛دیگر نمی
دربارۀ شخصی که زیر تخت قرایم شرده اسرت و مطمرئن برود کره وی را        شده است؛

خواب، حمام گرم و هشردارهای تنردی   ای وقتهآرامی، داستانهای تنکشد. تمرین می
کدام کارساز نبرود. امرا در   هیچ« تو هم مثل دیگران برو بگیر بخواب»با این مضمون که 

آورنرد  که او کمتر به افکار دردسرسازی که به ذهنش فشار مری ادامه فهمیدم درصورتی
توانرد آرام  مری  شکم هدایت کنرد؛ سوی  آرامی توجه خود را از سرش بهتوجه کند و به

هیچ فکری وجود نداشرت و تنهرا کراری کره      د. در درون شکم یا در جریان تنفسگیر
آرامی برالا و پرایین بررود. ایرن     داد این بود که با هر بار نفس کشیدن بهشکم انجام می

جنبانرد ترا خروابش    آرامی او را مری بخش بود. حرکتی که بهحرکت یک حرکت آرامش
 ببرد.

دهد. این تمرین برا  ل دارد ولی همچنان این تمرین را انجام میسا 21اکنون دخترم 
تان پناه کند تا از سرتان خارج شوید و به شکموجود ساده بودن واقعاً به شما کمک می
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چیرز در آنجرا آرام و   توانند شما را گیرر بیاندازنرد و همره   ببرید؛ جایی که افکارتان نمی
 ساکت است.  
تنها مختص کودکان نیسرت. والردین   -مدی و دوستانهیا توجه ع-آگاهیمنافع توجه

ای بره کرار بگیرنرد.    وقفۀ هشیاری حربهخواهند برای رهانیدن خود از جریان بیهم می
 توانید انجام دهید این است که تعاملشوند. همۀ کاری که میگاه متوقف نمیافکار هیچ

 ها گوش نسپارید. با افکار را متوقف کنید و دیگر به آن
همراهی یکردیگر انجرام   آگاهی بود که من و دخترم بهتوجهین روش اولین تمرین ا

آگاهی بود. خردسرالان دوسرت دارنرد    های کثیر توجهدادیم. این اولین تمرین از تمرین
 این تمرین را درست پیش از خوابیدن انجام دهند. 

 «خوب بخوابی»، 11تمرین شمارۀ 

 آگاهی چیست؟توجه

جز آگاهی از لحظۀ حال و تمایل دوستانه و پذیرا نسربت بره   آگاهی چیزی نیست توجه
معنای زیسرتن  آگاهی بهتان در جریان است. توجهو پیرامون فهمیدن آنچه در درون شما

لحظۀ حال فرق دارد(، بدون قضاوت در مرورد   اندیشیدن در مورددر لحظۀ حال مکه با 
شردن توسرط فشرارهای زنردگی     ها یرا مغلروب  از آن کدامگرفتن هیچیدهها یا نادتجربه

 روزانه است.  
رویرد، در کنرار فرزنردتان    بارفروشری مری  شوید، بره خوار از خواب بیدار می وقتی
یزودرشرت همیشرگی هسرتید، اگرر     رهرای  خندید یا گرفتار تعار اید و میخوشحال

اگر از ماند. می جا ینهمرود و درست نمی سو آنسو و  یناتان حضور داشته باشید ذهن
. ایرن حضرور   تران ذخیرره خواهرد شرد     آنچه در حال رخ دادن است آگاه باشید، انرژی

تران را  آگاهی رفتار و نگرش شما نسربت بره خرود و فرزنردان    صمیمانه و توأم با توجه
 دهد. تغییر می
ر کرردن اشرکی کره بر    کردن آفتاب برر روی پوسرت، احسراس   آگاهی احساستوجه

آگراهی  کردن موجی از ناکامی در بردن اسرت. توجره   شود و احساسمیها سرازیر  گونه



 19              آگاهیای بر توجهمقدمه :1فصل 

 

 

دهند، بردون اینکره   تجربۀ لذت و شوربختی به همان صورتی است که در لحظۀ رخ می
ی داشرته  بخواهیم در رابطه با این تجارب کاری انجام دهیم یا واکنش و برداشرتی فرور  

اینجا و اکنون در هرر لحظره   کردن آگاهی دوستانه به سمت آگاهی معطوفباشیم. توجه
 آگاهی نیازمند قدری تلاش و قصدمندی است. حال، تمرین توجهاست. بااین

 آگاهی برای خردسالان مهم است؟چرا توجه

آگاهی برای خردسالان نیز به همان اندازۀ والدین مهم اسرت ترا آنران بتواننرد در     توجه
تنهرایی کرافی   کنند. اما آرامرش بره  اوقات دشوار به آرامش جسمانی و ذهنی دست پیدا 

 رسد. نیست و آگاهی هم ضروری به نظر می
ای طراحری کرردم.   آگاهی را برای کودکان مدرسره ها پیش من یک برنامۀ توجهسال

ای هفتره آگراهی هشرت  نام داشت و بر برنامۀ توجه« 1آگاهی مهم استتوجه»این برنامه 
در کل سیصد کودک و دوازده معلم در ایرن   زین برای بزرگسالان مبتنی بود.جان کابات

ای دقیقره ای شرکت کردند. آنان هر هفته در یک جلسرۀ سری  هفتهبرنامۀ مقدماتی هشت
ها به مردت ده  کردن آموختهمنظور پیادهکردند و سپس بهآگاهی شرکت میدربارۀ توجه

شت. معلمران و  ای در طول سال ادامه دادقیقهدادند. جلسات سیدقیقه تمرین انجام می
ترر  آموزان با شور و اشتیاق پاسخ دادنرد و از تغییررات مثبتری ماننرد فضرای آرام     دانش

کلاس، تمرکز بهتر و گشودگی بیشتر باخبر شدند. خردسالان نسبت به خود و دیگرران  
 کردند. تر شدند و کمتر قضاوت میتر و مطمئنمهربان

اند، بره  ها در یادگیری دقی د. آنطور طبیعی کنجکاو و پرسشگر هستنخردسالان به
تواننرد بسریار باتوجره باشرد. امرا آنران نیرز ماننرد         زیستن در لحظه تمایل دارند و مری 

شان راحتی حواسشوند، بههای زیادی دارند. کودکان خسته میبزرگسالان اغلب مشغله
ند و بررای  دههای زیادی انجام میقراراند. بسیاری از کودکان فعالیتشود و بیپرت می

شروند. کودکران   زده بزرگ مری ها شتابمحض زمان اندکی در اختیار دارند. آن« بودن»
گاهی مجبوراند با یک دست چندین هندوانه بردارند؛ هم به لحاظ اجتماعی و هرم بره   

 
1. Mindfulness Matters 
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لحاظ هیجانی؛ هم در خانه و هم در مدرسه. اگر موضوعاتی که آنان باید یاد بگیرنرد و  
سرعت کوهی از مشغله بینید که بهنیز به این مسا ل اضافه کنید، میبه خاطر بسپارند را 

وقت در حال فعالیت هستند، اما صورت تمامرسد که کودکان بهآید. به نظر میپدید می
 ست؟ا کجا« توقف»دکمۀ 

ای گیرنرد کره بررای لحظره    آگاه یاد مری خردسالان با تمرین آگاهی و حضور توجه
به تنفس دریابند که در آن لحظه به چه چیزی نیاز دارند. ایرن  توقف کنند و با پرداختن 

هایشران بررای آنچره    دهد که از حالت خودکار خارج شوند، تکانهکار به آنان اجازه می
شران نیسرت.   زندگی آرام و باب طبرع  خیص دهند و بپذیرند که همۀ امورهستند را تش
ای دوستانه. آنران  د توجه کنند؛ توجهدهنگیرند به تمام کارهایی که انجام میآنان یاد می

شان از جهان درونی خود و دیگرران را  گیرند که چیزی را پنهان نکنند، بلکه فهمیاد می
 تقویت نمایند. 

هایی مانند توجه، شکیبایی، اعتماد و پذیرش در سنین فرزندان شما با تجربۀ کیفیت
هرایی کره فضرای    انند، مانند نهرال توانند عمیقاً در اینجا و اکنون ریشه بدوخردسالی می

 ای در اختیار دارند تا رشد کنند و خودشان باشند. گسترده

 برند؟آگاهی سود میهای توجهکدام دسته از خردسالان از تمرین

بره  کودکران  . کان پنج ساله و بزرگترر مناسرب اسرت   آگاهی برای کودتمرین های توجه
های خرود را  ، هیجانفکار خود را کنترل کنندبگیرند ا توانند یادها  میاین تمرینکمک 

. همچنرین بررای کودکرانی کره     تجربه و درک کنند و نیز تمرکز خود را بهبود ببخشرند. 
خاطر نیاز دارند، مناسبت دارد. شدن به اطمینانشان پایین است و برای دلگرمنفسعزت

بره انردازۀ کرافی    کننرد کره   غایت ناایمن هستند و فکر میشمار زیادی از خردسالان به
کرردن توجره   معطروف گیری یا خوب و آرام نیستند. آنان نگران هستند و از طری  کناره

کردن دیگران یا خودخواه بودن، قلردری و اقردامات   به خویش، تلاش در جهت راضی
کنند. کودکان گرفترار یرک   وپنجه نرم میشدۀ خویش دستخشن با خودانگارۀ تحریف

 کند.شوند که کمکی به آنان نمیمی سری الگوهای رفتاری
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فعرالی، نارسراخوانی و   ها برای کودکان مبتلا به اختلال نقص توجه/بیشاین تمرین
هرای  هرا اخرتلال  های طیف درخودماندگی نیز مناسب است. البتره ایرن تمررین   اختلال
واقعراً  برنرد و  ها لذت مینکنند، بلکه اکثر خردسالان از انجام آگفته را درمان نمی پیش

توانرد بسریار سرودمند    ت ولی مری آگاهی شکلی از درمان نیسبرایشان مفید است. توجه
دهرد ترا برا مشرکلات واقعری      د؛ زیرا رویکرد متفاوتی در اختیار کودکان قررار مری  باش

کرردن برر مبنرای هرر تکانره یرا فکرر        ازجمله طوفان هیجانی یا وسواس در مورد عمل
 وپنجه نرم کنند.  دست

 شروع

هی کلیدی چنردی را پیشرنهاد   آگاهای توجهکتاب، تمرین پایان در شده ارا ه هایتمرین
توانیرد همرین ا ن شرروع    شما مری  لذا فهم هستند؛قابلها روشن و این تمرین کند.می

ولری   گاهی برای بزرگسالان مبتنی هسرتند؛ آها بر آموزش توجهکنید. اگرچه این تمرین
ها نروعی  ام. این تمرینشان طراحی کردهی کودکان و والدینای براهای ویژهمن تمرین

های مختلرف در طرول روز   شود در زماندهند که باعث میهستۀ یادگیری را شکل می
هرا فرراهم و بره اسرتحکام تمررین      تر باشید. این کتاب چارچوبی برای تمرینآگاهتوجه
 کند.آگاهی کمک میتوجه

تان انجرام دهیرد. بعضری از خردسرالان     مراه فرزندانهها را بهتوانید تمرینشما می
دوست دارند خودشان تمرین کنند و کثیری از والدین هم خواستۀ مشابهی دارند. تمرام  

هرا را برا   توانیرد آن توان با رویکردهای گوناگون وف  داد. شرما مری  ها را میاین تمرین
 صورت درازکش انجام دهید. نشستن روی یک صندلی، مبل یا به

های دیگری نیرز وجرود دارد   ، در این کتاب تمرینپایان کتابهای علاوه بر تمرین
توانید متن کتاب را برا صردای   توانید با همدیگر انجام دهید. میتان میکه شما و کودک

حال فرزندتان به تمرین بپردازد یا اینکه از زبان شخصی خودتران  بلند بخوانید و درعین
 ش مؤثر هستند. استفاده کنید. هر دو رو




