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مقدمه

مگر می شود روی یک تشکچه نشستن و  مراقبه کار ساده ای است.  نظر می رسد  به 
عروسک های  با  کردن  بازی  شبیه  برایم  مراقبه  اوایل،  باشد؟  سختی  کار  نکردن  کاری 
تودرتوی روسی بود: بازش می کنی و یکی دیگر درست مثل قبلی ولی کوچک تر توی 
آن است. بعد یکی دیگر و یکی دیگر. همین طور تا کوچک ترین عروسک. به نظر می رسید 
پیش از آنکه بتوانم تمرین کنم لازم بود که لایه به لایۀ این نظریه را بفهمم. همکاران و 
دوستانم چند کتاب به من معرفی کردند. دسته بندی روش ها و اصطلاحات مختلف برای 
من کار سختی بود: سلسله مفاهیم و فنون انگار تمامی نداشت. ولی تسلیم نشدم. تا اینکه 
مراقبه از جنگ و جدال به فراغ بال بدل شد. بالاخره به کوچک ترین عروسک رسیده 
بودم. این کتاب را به این امید نوشتم که هم تصور مراقبه برای والدین آسان شود و هم 

برای آموزش به کودکان به قدر کافی ساده باشد.
تأیید  داشته اند  باور  بدان  قرن ها  طی  مراقبه گران  را  آنچه  گسترده   علمی  تحقیقات 
می کند. توجه آگاهی و مراقبه، دسته ای از مهارت های زندگی را می پروراند که به کودکان، 
با  همراه  بیرون،  و  درون  رخدادهای  با  ارتباط شان  می دهد  اجازه  والدین  و  نوجوانان 
خرد و شفقت بیشتری باشد. کتاب بازی های هوشیارانه در پی آموختن شش مهارت از 
مهارت های زندگی است: تمرکز، آرام کردن، دیدن، چهارچوب بندی مجدد، مراقبت و 
ارتباط. و من همۀ آن ها را حول محور تمرکز عرضه می کنم. چرا که توجه قابل انعطاف 

و ثابت پنج مورد دیگر را تقویت می کند. 
ارتباط آن ها بدین شکل است:
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وقتی کودکان و نوجوانان توجه خود را به تجربه ای در لحظۀ حال معطوف می کنند 
)تجربیاتی مثل حس تنفس یا صداهای توی اتاق( ذهن شان ترجیح می دهد ساکت باشد 
و در سرشان فضایی گشوده شود تا آنچه را رخ می دهد با وضوح بیشتری ببینند. همین که 
بچه ها از اتفاقات ذهن و بدن شان آگاه می شوند )پیش از آنکه چیزی بگویند یا کاری 
بکنند( می آموزند که بیان حس را )مثل اینکه همین الآن »خسته ام« یا »دل پیچه دارم«( 
ببرند. به  این طریق نسبت به رویدادهای  همچون نشانه ای برای توقف واکنش به کار 
درون و بیرون خود بیشتر آگاه و کمتر واکنشی خواهند شد. به جای عطف توجه به نتایج 
به پاسخی که با خرد و شفقت به موقعیت ها می دهند تمرکز می کنند. همچنان که کودکان 
و نوجوانان شبکۀ روابط و علل و شرایطی را که به ایجاد هر لحظه منجر می شود مشاهده 
شود.  آشکار  ارتباط  و  مراقبت  ویژگی های  به همان صورت  که  است  طبیعی  می کنند، 
آنگاه فرصت دارند چگونگی مشاهدۀ یک موقعیت را مجدداً چهارچوب بندی کنند و 
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سخن و عملی را که با آن ویژگی ها هم داستان باشد، برگزینند. این شش مهارت زندگی، 
پایه ریزی می شود تا توجه تغییریافته )آرام کردن، تمرکز( به احساس تغییریافته )دیدن، 
چهارچوب بندی مجدد( بیانجامد، که به سخن گفتن، عملکرد و روابط تغییریافته )مراقبت 

و ارتباط( منتهی می شود. زنجیره ای که از تمرین کلاسیک مراقبه استخراج شده  است.
و  نقشه های جهان های درون  از  بلندبالا  فهرستی  مراقبه گران  هزاران سال است که 
بیرون گرد آورده اند. من این فهرست را در دو بخش خلاصه کرده ام وآن را با بازی ها، 
داستان ها، توضیحات و تصاویر راهنما به بچه ها و پدران و مادران شان ارائه می دهم. اولین 
فهرست، چرخۀ شش مهارت زندگی است و فهرست دوم شامل مضامینی جهان شمول 

است که خبر از دیدگاهی خردمندانه و مشفقانه می دهد. این مضامین عبارتند از:

بصیرت)قوهتشخیص(پذیرش
همدلیذهنگشوده

تغییراتهمهچیزقدردانی
وابستگیمتقابلتوجه)چراغقوهایونورافکنی(

لذتهماهنگی
مهربانیمهاررفتاری
انگیزشعلتومعلول

صبروضوح
لحظۀحالشفقت

شفقتبهخودرواداریذهنی

اعتمادخردمندانه

توجه آگاهی و مراقبه اموری ذاتاً مرموز هستند و تلاش برای شکستن رمزهای آن 
معنا  از  را  آن ها  اساساً  می رسد  به  نظر  فهرست،  و  لیست  تعدادی  به  فروکاستن شان  با 
ابهام آمیز دیگر مرا دلگرم می کند، درست مثل  تهی می کند. اصول و قوانین خلاقانه و 
موسیقی جاز که نوازندگان در آن ریتم یک پنجم را مطالعه و گام ها را تمرین می کنند 
تا توان ذاتی هنری خود را افزایش دهند و بتوانند موسیقی بداهه ای اجرا کنند که فراتر 
از وصف و بیان باشد. همچون نوازندگان جاز، مراقبه گران هم مجموعه ای از  مضامین 
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ذاتیِ  ویژگی های  تا  می کنند  تمرین  را  زندگی  مهارت های  از  مجموعه ای  و  مطالعه  را 
توجه آگاهی و مراقبه را ارتقا دهند؛ که تعیین دقیق ]مرزهای[ این دو بخش کار دشواری 
به  این ویژگی های اسرارآمیز  این قواعد خلاقانه، تمرین کنندگان وقتی  است. در هردوِ 
می نگرند آن ها را درک می کنند. نه به  این خاطر که قادرند آن ها را در قالب واژه ها بیان 
باستانی، خرد و شفقت به  کنند، بلکه چون می توانند آن ها را حس  کنند. در نقل قولی 

دو بال پرنده  تشبیه شده اند که برای پرواز به هر دو 
نیاز داریم. مراقبه و توجه آگاهی که مضامین مفهومی 
و مهارت های زندگی عملی را به ما می آموزند، خرد 
با هم  دو  این  کارکرد  می دهند.  افزایش  را  و شفقت 
رهایی روان شناختی را به میزانی افزایش می دهد که 
در حالت ایده آل به بچه ها و خانواده های آن ها کمک 
می کند فراتر از مشکلات زندگی را ببینند. مثل پرواز 

که پرندگان را در آسمان فراتر می برد. 
یگانه ای  فرصت  دوست دارم،  توجه آگاهی  بازی های  در  که  چیزی  بیشترین  شاید 
است که به بچه ها و پدران و مادران می دهد تا با هم یاد بگیرند و با هم یاد بدهند. برای 
همین عجیب نیست که والدین گزارش می کنند با روش هایی که در مراقبه می آموزند 
کارهایی را انجام می دهند که پیش از آن قادر به انجامش نبوده اند. آنچه مرا به عنوان والد 
به  این دیدگاه مهم رساند اثر قدرتمندی است که توجه آگاهی ما بر اطرافیان خصوصاً 
فرزندان مان می گذارد. وقتی که ما آرام و به سامان و خوشحالیم، آن ها متوجه می شوند 
و این ها را از ما می آموزند. اینکه ما چگونه زندگی را اداره می کنیم، به طور مستقیم بر 
میزان احساس امنیت و مسیر زندگی آن ها اثر می گذارد. به همین دلیل من ابتدا والدین 
بازی ها  انجام  و  کتاب  این  مضامین  در  اندیشیدن  با  خود  توجه آگاهی  افزایش  به  را 
بگذارند. درمیان  فرزندان شان  با  را  آن  آنکه  از  پیش  می کنم.  تشویق  خودشان  نزد   در 
    بازی های توجه آگاهی برای بچه ها نوشته شده، ولی این ظاهر قضیه است. این بازی ها 
همان قدر  دارد،  معناداری  رابطۀ  کودک  با  که  دیگری  هرکس  یا  والدین  برای  می تواند 
مفرح و مایۀ تغییر زندگی باشد. معلمان، درمانگران، پدربزرگ ها و مادربزرگ ها، عمه ها و 
خاله ها، دایی ها و عموها، سرکردگان نظامی و مشاوران. این بازی ها برای شما هم هست. 

حاضرید امتحان کنید؟ فقط راحت و آسوده باشید و پاهایتان را حس کنید.
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برایاینکهآرامومتمرکزشویموازآنچهدراینلحظهرخمیدهدآگاهباشیم،بهحس
کفپایماندرتماسبازمینتوجهمیکنیم.

-

مهارتهایزندگیتمرکز،مراقبتسنهدفهمۀسنین•

راهنمای بازی
1 باپشتیصافوبدنیوانهادهبنشینیدیابایستید.بهطورطبیعینفسبکشیدوبهآنچهدرهمینلحظه.

دربدنوذهنتانرخمیدهدتوجهکنید.
2 بدنتانرارهاکنید.اگرهمایستادهایدزانوهایتانراشُلکنید..
3 حالاتوجهرابهکفپاهایتانبیاوریدوببینیددرتماسبازمینچهحسیدارند.اجازهدهیدافکارو.

هیجانهاییکهدرذهنتانفورانمیکنند،بیایندوبروند.
4 ببینیدپاهایتانراحسمیکنید؟اگرحسنمیکنیدنگراننباشید.طبیعیاستکهذهنتانشروعبه.

پرسهزدنکند.فقطتوجهتانرابهکفپایتانبرگردانیدودوبارهشروعکنید.

توصیه ها
1 یا. بهبچههاکمکمیکندوقتیخیلیغمگین پایمراحسمیکنم تمرکزبریکحسمثلمن

هیجانزدههستندخودراآرامکنند.
2 چیزیکهازکودکانمیخواهیدآناستکهازنوساناتحسهایجسمانیآگاهباشند.مثلًاازبچهها.

بخواهیدوقتیدررابازمیکنندسرمایدستگیرهرادرکفدستشانحسکنند،وقتیدستشانرا
میشویندگرمایآبوصابونراحسکنند.یاوقتیجورابمیپوشندپشمنرمرادورمچوپایشان

احساسکنند.
3 دربازیهایتوجهآگاهی،خصوصاًدرآغازکاراستمرارمهمترازمدتزمانیاستکهبچههاصرف.

بازیمیکنند.

حس کردن پاها
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بخش اول

آرام کردن
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اما مدت  داستان »گیسوطلایی و سه خرس« خاطرات شیرینی را به یاد من می آورد، 
زمان زیادی نیست که ارتباط این قصه را با سیستم عصبی دریافته ام. دختری با موهای 
بلوند به نام گیسوطلایی همین طور که از میان جنگلی می گذرد به کلبه ای می رسد. کسی 
آنجا نیست. ولی گیسوطلایی بالاخره وارد کلبه می شود. نگاهی به دور و بر می اندازد و 
می فهمد اینجا خانۀ سه تا خرس است: مامان خرسه، بابا خرسه و بچه خرسه. سه کاسۀ 
هلیم روی میز آشپزخانه می بیند. گیسو طلایی گرسنه است. برای همین از کاسۀ مامان 
خرسه یک هورت می کشد، که »خیلی داغ است«. حالا یک هورت از کاسۀ باباخرسه: 
»خیلی سرد است« و یک هورت از کاسۀ بچه خرسه: »که خوب و ولرم است!« هلیم را 
سرمی کشد و روانۀ اتاق پذیرایی می شود که سه تا صندلی می بیند. صندلی مامان خرسه 

و بابا خرسه خیلی بزرگ اند. اما صندلی بچه خرسه، مثل کاسۀ هلیم اش خوب است.
احتمالاً خودتان بقیۀ قصه را می دانید: خرس ها به خانه می آیند و می بینند که غذایشان 
را خورده اند، یک صندلی شکسته و گیسو طلایی روی تختخواب بچه خرسه خوابش 
برده  است. درس »گیسوطلایی و سه خرس«، دست کم آن طور که من قصه را تعریف 
است.  آگاه  به خوبی  خود،  برانگیختگی  بهینۀ  دامنۀ  از  گیسوطلایی  که  است  آن  کردم، 
اصطلاحی که دکتر دانیل ج. سیگل در کتاب ذهن رشدیافته آن را ابداع کرده است. که 
میزانی از برانگیختگی را نشان می دهد که بچه ها در آن حس خوبی دارند، یا با کاری 
که انجام می دهند درگیرند و می توانند به ایده ها و موقعیت های جدید، با انعطاف پاسخ 

بدهند. نه خیلی داغ، نه خیلی سرد؛ دقیقاً به اندازه. 
داستانِ گیسوطلایی، سیستم عصبی و دامنۀ بهینۀ برانگیختگی او، به خانواده ها پیشنهاد 
می کند که به زندگی خانوادگی و روابط بین فردی نگاهی اجمالی بیاندازند. کارهای روزانه 
خانواده ها نمی تواند فرق چندانی با زندگی مراقبه گران داشته باشد، با وجود این آن ها 
به طور فزاینده ای برای مدیریت استرس و هیجانات پیچیده ای که غیرقابل تحمل می شوند، 
الزامات زندگی روزمرۀ مدرن، برخلاف هستی  به مراقبه روی آورده اند. با وجود این، 
مراقبه گرانه، آدمی را به برانگیختگی خفیفِ مداوم عصبی سوق می دهد. یک روان شناس 
به نام دکتر ریک هانسون در کتاب خود با نام مغز بودا آن را »زندگی در آب نیم جوش« 
می نامد. اندکی تنش، بسیاری را به عملکرد و تفکر کارآمدتر وامی دارد. و برانگیختگی 
ملایمِ عصبی، همان طور که هلیم و صندلی بچه خرسه برای گیسو طلایی مناسب بود، 
برای آن ها هم خوب و مناسب است. برای کودکانی که سطح اندکِ برانگیختگی هم بیش 
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از دامنۀ تحمل آن ها است، حتی تنش های اندک هم عملکرد عادی آن ها را مختل می کند 
و مسلماً برایشان مناسب نیست. مسأله اصلًا سلیقۀ شخصی نیست، بلکه واکنش عملکرد 
سیستم عصبی آن ها است. حتی بچه هایی که در شرایط دشوار رشد می کنند، ممکن است 
محرک های هیجانی، آن ها را هم در حالت های سخت تر و واکنشی تر جنگ یا گریز قرار 
دهد. و مثل آدم های دیگر وقتی احساس خستگی، گرسنگی، بیماری، فشار، ترس یا اندوه 

می کنند دامنۀ بهینۀ برانگیختگی آن ها محدود  شود. 
نظر  در  را  بچه ها  عصبی  سیستم  شرایط  والدین  که  زمانی  تا  است،  این  موضوع 
نداشته  باشند، واداشتن آن ها به توجه آگاهی و مراقبه کار مشکلی به نظر می رسد. وقتی 
کودکان و نوجوانان خارج از دامنۀ تحمل شان هستند، انعطاف کمتر و واکنش بیشتری 
نشان می دهند؛ این وضعیت، گشودگی به نظرات و ایده های جدید را دشوار می کند، اگر 
نگوییم که غیرممکن می سازد. گاهی کودکان ، حتی توانایی واکنش به مضامین فراگیری 
که جهان بینی شان را می سازد هم ندارند. آن ها در تحمل استرس و احساسات دشواری 
که برایشان غیر قابل تحمل است به کمک نیاز دارند، و به  این کمک، خیلی هم فوری 
نیاز دارند. ابزارهای آرام سازی مبتنی بر توجه آگاهی می توانند تسکین های کوتاه و سریعی 
برای هیجان های دشوار فراهم آورند. وقتی که بچه ها به درجه ای از اعتماد به نفس برسند 
که هیجانات قدرتمند، حتی هیجانات ترسناک بر آن ها غلبه نکند، می توانند به کاوش 

عمیق خود در توجه آگاهی و مراقبه ادامه دهند. 
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وقتی که کودکان می گویند نمی توانند استرس و احساسات قوی را تنظیم کنند، توصیۀ 
کریستوفر رابین به دوستش وینی پو به یادم می آید : »تو شجاع تر از چیزی هستی که  
باور داری، و قوی تر از آنچه به نظر می رسی و باهوش تر از آنچه فکر می کنی.« با این 
 حال معمولاً هیجانات قدرتمند در زمان مراقبه یا خارج از آن دست از سرمان برنمی دارد. 
اگر کودکان و نوجوانان توجه شان را از تفکر در مورد موضوع ناراحت کننده به سمت 
تجربۀ احساس لحظۀ حال هدایت کنند، می توانند از شدت مسأله بکاهند. با انجام این 
کار، دستگاه عصبی آرام شده و فضایی در ذهن گشوده می شود و اجازه می دهد آنچه را 

در ابتدا باعث ناراحتی  آن ها شده دریابند.
و  کودکان  در  هیجان  تنظیم  به  چگونه  مغز  دریابند  تا  می کوشند  اخیراً  دانشمندان 
نوجوانان کمک می کند. برخی مناطق مغز به احساس ترس، اضطراب و سایر هیجان های 
چالش برانگیز متصل است، درحالی که مناطق دیگر به کودکان توان تمرکز بر نحوۀ واکنش 
خودکار به  این  احساسات را می دهد و در برخی موارد، نحوۀ پاسخ دهی هیجانی شان را 
اصلاح می کند. واکنش های خودکار آن ها گاه طبیعی و کاملًا مناسب است. وقتی آن ها 
بدون توجه به اتوبوسی که از خیابان می گذرد، از پیاده رو وارد خیابان می شوند، بلافاصله 
رد  خیابان  از  عجله  با  که  به طوری   می کند،  تحریک  آن ها  در  را  استرس  پاسخ  ترس، 
می شوند. با این حال گاه پاسخ های استرس کودکان نه مناسب است و نه مفید. برای مثال 
در حالی که تکالیف مدرسه را انجام می دهند، محرک آن ها برای انجام این کار نگرانی و 
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ترس است. اما اگر به  این مسأله بچسبند که اگر تکالیف را به  موقع تمام نکنند چه اتفاقی 
فراخوانی  را  قوی تری  هیجانات  بیشتر و حتی  افکار  می تواند  نگرانی  و  ترس  می افتد، 
کند و این چرخه ادامه می یابد. سپس افکار و احساسات شان سررشتۀ امور را به دست 
می گیرد. آن ها می دانند چرخۀ بی پایان تفکر که در سرشان جریان دارد، کمکی به آن ها 
نمی کند، همچنان که احساس می کنند توان تغییر چیزی را ندارند. این وضعیت سرقت 
هیجانی نام دارد، این اصطلاح را روان شناسی به نام دکتر دنیل گولمن در کتاب هوش 
هیجانی خود به کار برده است. سرقت هیجانی نشان می دهد چرا وقتی کودکان ناراحتند 
یا احساس برانگیختگی شدید می کنند شفاف اندیشیدن برایشان سخت می شود. توجه 
پیوسته و انعطاف پذیر به کودکان و نوجوانان اجازه می دهد وقتی که افکار و هیجانات 
زمام امور را به دست می گیرند با بازشناسی آن از سرقت هیجانی جلوگیری کنند. کنترل 
باعث  نکرده  است،  چندانی  پیشرفت  هنوز  اینکه  به دلیل  نوجوانان  و  کودکان  شناختیِ 

می شود  نسبت به والدین خود مستعد سرقت هیجانی بیشتری باشند.
می کند،  مدیریت  مختلفی  مکانیسم های خودکار  طریق  از  را  استرس  کودکان،  بدنِ 
پیچیدۀ  و  پیوسته  شبکه های  و  استرس  هورمون های  که  شیمیایی  مدارشکن های  مانند 
این  از  یکی  وقتی  می کند.  غیرفعال  را  اعصاب  سیستم  عنوان  تحت  مسیرهای عصبی، 
مکانیسم ها فعال می شود، تمام مکانیسم های دیگر تحت تأثیر قرار می گیرند. بازی های 
توجه آگاهی که هدف شان مدیریت استرس، مدیریت درد و آرام کردن است، به تمرکز 
ملایمی در هنگام بازدم کمک می کنند، زیرا همین تغییر ساده در توجه می تواند ناراحتی 

ذهنی و جسمی را کاهش دهد.
دستگاه عصبی )شبکه پیچیده ای از سلول ها با میلیاردها اتصال که بین مغز و نخاع 
شوکی و سراسر بدن ارتباط دوسویه ای برقرار می کند( به دو شاخۀ متصل به هم به نام 
سیستم بدنی و خودمختار تقسیم می شود. سیستم بدنی در حرکات ارادی )مثل پریدن، 
راه رفتن، صحبت کردن(، حرکات واکنشی و حس هایی مثل درد و روشنایی که کودکان 
قلب،  مثل ضربان  عملکردهایی  سیستم خودمختار  است.  درگیر  دارند  آگاهی  آن ها  از 
فشارخون و گوارش را مدیریت می کند که تا حد زیادی خارج از آگاهی رخ می دهند. 
برای فهم بهتر چگونگی راهبردهای آرام کردن و سرقت هیجانی، اجازه دهید به عملکرد 
سیستم عصبی وقتی که کودک در بحران است نسبت به زمانی که در آرامش است، نگاه 

دقیق تری بیندازیم.
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نام سیستم اعصاب  به  از سیستم عصبی خودمختار  در وضعیت اضطراری، بخشی 
سمپاتیک بدن کودکان را برای جنگ، گریز یا میخکوب شدن آماده می سازد. در شرایط 
غیراضطراری، بخش دیگری به نام سیستم اعصاب پاراسمپاتیک به بدن اجازۀ استراحت 
و هضم غذا می دهد. این دو قسمت با هم همکاری می کنند تا کودکان و نوجوانان در 
ابزارهای  می کند.  تحریک  عمل  به  را  سیستم خودمختار  هیجانی  باشند. سرقت  تعادل 
آرام کردن مبتنی بر توجه آگاهی نیز روی سیستم خودمختار تأثیر می گذارند، اما به جای 

تشدید پاسخ جنگ یا گریز این راهبردها آرام ساز هستند.
وضعیت  کلی،  قاعده ای  به عنوان  اما  است  پیچیده ای  پاسخ  استرس  به  بدن  پاسخ 
متعادل سیستم عصبی خودمختار، اغلب در حالت استراحت و گوارش است، با فعالیت 
که  والدین  از  بسیاری  برای  سرزندگی.  و  هشیاری  برای  گریز  و  جنگ  پاسخ  خفیف 
زندگی پراسترس و به تبع آن ترشح زیاد آدرنالین جهت پاسخ جنگ و گریز برای آن ها 
این قاعدۀ کلی باعث تعجب آن ها خواهد بود. عملکردهای  عادی شده است، احتمالاً 
سیستم خودمختار تقریباً مستقل از ذهنِ هشیار است، اما جنبه ای هم هست که کودکان 
بازدم،  تنفس شان است. در هنگام  تا حدودی روی آن کنترل دارند، و آن  و نوجوانان 
تا  از مغز  مغز کودکان علامتی به عصب واگ می فرستد )عصبی طولانی و پیچیده که 
قسمت میانی ادامه می یابد و به شکم ختم می شود( تا نبض آن ها را کندتر کند. وقتی 
بچه ها عمل دم را انجام می دهند، این پیام ضعیف تر و ضربان قلب شان سریع تر می شود. 
دانشمندان عصب واگ را به خاطر نقشی که در حمایت از تنظیم هیجان، خودآرام سازی 

و کارکردهای اجتماعی دارد مهم ترین عصب بدن می دانند.
این  دانشمندان  اینکه  از  پیش  خیلی 
یوگی ها  و  مراقبه گران  دریابند،  را  ارتباط 
از تنفس برای نفوذ بر سیستم های عصبی 
که  می کردند  استفاده  خود  خودمختار 
انرژی  برای  دم،  بر  ملایم  تمرکز  شامل 
و هشیاری )برانگیختن جنگ و گریز( یا 
بازدم، برای تن آرامی و آرامش  تمرکز بر 
بوده   گوارش(  و  استراحت  )تحریک 
است. کودکان خردسال نیز در کلاس های 
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وکمک وانهادگیشده باعث میتواند بازدمطولانی روی تمرکز که میگیریم یاد ما
میکنداحساسآرمیدگیکنیم.

مهارتهایزندگیتمرکز،آرامسازیسنهدفتمامسنین
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