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سپاسگزاری

بهمنهنرذهنآگاهیراآموختند بهدانشآموزانموکسانیکه عمیقترینقدردانیرا
تقدیممیکنم.بسیاریازآموزههایاینکتابحاصلفنونیاستکهتوسطدانشآموزان
وسایرمربیان،استفادهشدهوگسترشپیداکردهاندوسپسبهصورتغیرقابلتصوری

بهمنانتقالیافتهاست.
مدیونمدارسوسازمانهاییهستمکهبرایبهکاربستنآموزههایاینکتاببهمن
محلمناسبیرااختصاصدادهاند.بهطورمشخصمیخواهمازمدرسةآمادگیمارین،
جامعةآگاهیسیدز،مدارسذهنآگاهیوهمینطورازمربیانیکهدرکارگاههایآموزشی

ذهنآگاهیبامنهمراهوهمگامبودهاندتشکرکنم.
ازلیندالانتیریبرایراهنماییهاییبیدریغومشفقانهاشقدردانیمیکنم.هرگزکسی
راماننداوپیدانکردهامکهباتمامقلب،خودراوقفزندگیدرونیکودکانکند.ازدنیل
سیگِلبهخاطرذهنروشن،قلبدرخشانشونقشکلیدیکهدرانتشارکتابهایمن
داشت،سوزانکایزر-گرینلندکهبهخاطرخلاقیتعمیقوتجسمذهنآگاهیدرآموزش
مانندیکچراغراهنمابرایمانبود،بهجیمیزیمرمنکهقلبزیباوکارخلاقانهاشرا
مانندمیراثیگرانبهاباخودحملمیکنیموبسیاریازعزیزانیکهدراینجامعةآموزش
باافتخارآنهاراهمکارخودبنامم،تقدیرو ذهنآگاهیدرکنارمبودندومنمیتوانم
تشکرمیکنمزیراازآنهابسیارآموختمواحترامبیشائبهایبرایکاریکهانجاممیدهند

قائلهستم.
اذعاندارمافزودنآموزههاییمانندذهنآگاهیبهسیستمآموزشوپرورش،پدیدهای
ازمن پیش متعهدیکه انسانهای پیشرووتلاش ازذهنهای یاری با تنها استکه
بودهاند،امکانپذیرمیشود.مادرمالیزابتلستروپدرماستفانرِکتشَفنِنقشاساسیدر
افزودنروش هایخردمندانهبهاینجریاناصلیداشتهومراآگاهانهتربیتکردند.آنها
باتاسیسمؤسسةامگاواعطایرهبریاینمؤسسهبهمنفرصترشددرکنارمشاهیر
وافتخاریادگیریازآنهارااهداکردند.اساتیدومشاهیریمانندجانکابات-زین،دنیل
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گُلمن،جانوجنیفرولِوودوبسیاریازاساتیددیگر.دراینجاازهمةکسانیکهبینش
وتلاشآنهامزایاومنافعذهنآگاهیوهوشهیجانیراتائیدکردتااکنونبتوانیماین

روشهایباارزشرادرمدارسبهکارببریمتشکرمیکنم.
بهبنجامینیارلینگ،دبورامالمودوبقیةافرادسرشناستیمنورتون.بذراینکتابِ
کاربااعتقادتانبهچشماندازمنکاشتهشدوپشتیبانیشماازهرگام،باعثشکوفایی
صفحاتاینکتابمیشود.همچنینتشکرمیکنمازمیکاکوهنبرایاینکهباهنر

شگفتانگیزش،زیباییرادراینصفحاتبهارمغانآوردهاست.
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مقدمةمترجم

کیفیت میکنند. سپری مدرسه در را خود زندگی روزهای از بیشتری نیم ما، فرزندان
یادگیریدانشآموزاندرمدرسهبهآرامشوسلامتروانآنهابستگیدارد.ذهناگاهی
مسیریبهسویبهزیستیومقابلةمؤثرباچالشهایاجتنابناپذیرزندگیاست.بیشتر
دانشآموزانمانسبتبهلحظةحالبیتوجهوغافلندودرلحظةحالحضورندارند.
ذهنآنهادرگیرنگرانیها،ترسها،خشمهاوفشارهایروزمرةمحیطزندگیشاناستو
توجهیبهلحظةحالندارند.درکلاسدرسهستندولیآنجانیستندوگرفتارگذشته

وآیندههستند.
در متوجه و دانشآموزانیذهناگاه و معلمان که مدرسهایصاحبخلاقیتاست
لحظةحالتربیتکند.معلمذهنآگاهمیتواندکلاسهاییخلقوساماندهیکندکه
ذهنوبدندانشآموزانباهمدرکلاسحضورداشتهباشدوتمرینهایذهناگاهیرابا

لذتوشادیدرکلاسدرسانجامدهند.
تحقیقاتنشاندادهاستمعلمیکهتکنیکهایذهناگاهیراآموزشدیدهوتجربه

کردهاستبرایآموزشوانتقالتجربههایذهناگاهیموفقترخواهدبود.
بهکار هیجانی، تعادل و توجه استرس، کاهش برای را خود ظرفیت معلمان وقتی
میگیرندوتغییراتمثبتخویشراباتکنیکهایذهناگاهیرشدمیدهند،رضایت
تجربه دانشآموزان با را بهتری برانگیختهمیشوندوروابط دارند،کمتر بالاتری شغلی

میکنند.
اینکتابآموزشمیدهدچگونهذهنآگاهیرادرمحتوایبرنامةدرسیوسیستم
مدیریتآموزشیمدرسهبگنجانیدوبهشمامیگویدچطورچنددقیقهاجرایتکنیکهای
ذهنآگاهی،یکدیدگاهمتفاوتوآرامشبخشدربچههانقشمیدهدوباعثموفقیت
تحصیلیآنهامیشود.درواقعمعلماناینسفررابایادگیریکاهشاسترس،دلسوزیو

توجهآغازمیکنند.
بزرگسالانتقریباًبیشترازدانشآموزانبهکاهشاسترس،بهزیستی،توجهمتمرکزو
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سایرمزایایذهنآگاهینیازدارند.بنابراینوقتیذهنآگاهیرادرمدرسهبهکارمیگیریم،
ازمعلمانشروعمیکنیم.پسازگذراندندورةآموزشذهنآگاهی،آنهامیگویندتحول
را موضوعی دانشآموزان، به که این از نه مییابند. درکلاسهایخود شگفتانگیزی

آموزشمیدهندبلکهازظاهرشدنبهعنوانیکمعلمآگاه.
مثلایناستکهیکمکعبیخرادریکفنجانآبداغبیاندازیدواحساسکنید
لیوانخنکترشدهاست.سپسسایرمعلمانومدیرانکنجکاومیشوندکه»تویکلاس
خودچهمیکنیدکهکلاسشمااینقدرآراماست؟«.این،انقلابآرامیاستکهدرجریان
استنهیکبرنامةدرسیازبالابهپایین.اینمحیطآموزشی،یکگروهارگانیک،متعهد
ومتشکلازافرادذهنآگاهاستکهدلسوزیوحضورخودرابهبودمیدهدوبهآرامیو

غیرقابلتوقفدرجهانحرکتمیکند.
آذر1399
ترمهعلیدوستی
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سرآغاز
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»ذهن آگاهی، سفر به درونِ خود برای رسیدن به آرامش است.
ذهن آگاهی یعنی آگاهیواقعی. حتی می توانید صدای حرکت مورچه ها را بشنوید و یا جریان 

خون را در بدنتان حس کنید! 
ذهن آگاهی ابزاری است که می توانید موقع دعوا با دیگران از آن استفاده کنید. می توانید چند 

نفس عمیق مثل جاروبرقی بکشید و بعد به کارتان ادامه دهید«.
— تعاریف ذهن آگاهی از دیدگاه دانش آموزان ابتدایی، سان فرانسیسکو

ذهن آگاهی در نهضت های آموزشی
مدارسسراسردنیابهتدریجوبهامیدمقابلهبااسترس،آشفتگیهیجانیونقصتوجه،
بهآموزشذهنآگاهیروآوردهاند.مانیزدربررسیسیستممدارسیکهذهنآگاهیرادر
دستورکارخودقراردادهاندبهایننتیجهرسیدهایمکهدانشآموزانومعلماناینمدارس،
خوشحالتر،متمرکزتربوده،دارایهیجانهایتنظیمشدهوکمترتحتتأثیراسترسقرار
دارند)زنروهمکاران،2014(.کداممدرسهاستکهنخواهدنمراتدانشآموزانرابهبود

دهد،دعواونزاعکمتریدرزمینبازیداشتهباشدومحیطیآرامترایجادکند؟
ایالاتمتحده،دانشآموزان،روزِخود ایالتورمونت( برلینگتونجنوبی)واقعدر در
راباچنددقیقهتمرینذهنآگاهیوتمرکزبرتنفسونرمش،شروعوتماممیکنند.
دربالتیمور،واقعدرمریلند،دانشآموزاندبیرستانیدرصورتنیازبهکسبآرامشدر
وضعیتهایاسترسزا،واردیکاتاقآراممیشوندورویکنترلخویشکارمیکنندو

میآموزندکهدرهنگامتعارضچگونهارتباطبرقرارکنند.
درشهرسانولَیواقعدرآیداهو،دانشآموزاندرمدرسهبهتمرینمهربانیمیپردازند
میبخشند. عینیت تمرینها این به جامعه، در اجتماعی خدمات انجام با سپس و
تا میپردازند ذهنآگاهی تمرین به روآندا و فلسطین تا گرفته مکزیک از دانشآموزان

راههایجدیدالهامبخشرادراینزمینهکشفکنند.
یادگیری و آموزش راههای که دارد وجود بسیاری آنلاین نرمافزارهای و برنامهها
ذهنآگاهیرابهنوعیتفریحواشتیاقتبدیلمیکند.اکنونذهنآگاهیجایگاهخودرا
فیلمهاوپادکستهایآموزشیبسیاریبرای پیداکردهاستو برنامههایآموزشی در
هیپهاپ، موسیقی هنرمندان دارد. وجود درسهاست، این ارائة هدفشان که معلمانی
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آلبومهایموسیقیایبرایکودکانآمادهمیکنندکهبهآنهایادمیدهدبهخوبیتنفس
کنندوبهآرامسازیبپردازند.تعدادیازمعلمانوهنرمندانباکمکهموباهدفآموزش
زندگیذهنآگاه،آهنگیبهنامJustMeساختهاندکهاینبیتدرآنمرتبتکرارمیشود:

منهرروزبهمدرسهمیروم،حاضرشدنبدونپیشداوریروشتازةمناست.
اینکهذهنآگاهیرابه از ذهنآگاهیتنهابهکودکانمنحصرنمیشود.گاهیپس
دانشآموزانآموزشدادیمبااینصحنهمواجهمیشویمکهبهمانگاهمیکنندومیگویند:
»انگاراسترسدارید.میخواهیدزمانیرابرایانجامتمرینذهنآگاهیوکسبآرامش
صرفکنید؟«درحالحاضربرنامههاومدارسزیادیوجوددارندکهایجادوارتقاءرشد
از را مراقبتها بزرگترهامیتوانیم ما تلقیمیکنند. ازرشدحرفهای رابخشی فردی
خودمانشروعکنیمودرزمینةهنرمتوجهومتمرکزبودن،ایجادحسرضایتوخرسندی
درخویش،متبحرشویم.یکیازمزیتهایبزرگایجاددرسهایذهنآگاهیکهصرفاً
برایمعلمانبهکارگرفتهمیشودایناست؛هنگامیکهبامشکلاتروبروشویم،پساز
آنبهدنبالکسبآرامشبوده،مهربانیراتمرینکردهوکاستیهاییراکهدرتوجهداریم
دریابیم،درآنصورتدانشآموزانماننیزازداشتنالگویبزرگیکههماناخودماهستیم،

احساسشوقولذتخواهندکرد)جنینگز،2015،جنینگزوهمکاران،2016(.

ذهن آگاهی چگونه کار می کند؟
تجربههای اخیر، پژوهشهای و است نوظهور حوزهای آموزشوپرورش، در ذهنآگاهی
بایدگفت تأییدمیکند.درخصوصمعلمان باآن دستاولدانشآموزانومعلمانرا
یادگیریذهنآگاهیسببمیشودتاآنهااسترسکمتریداشته،بیشترتوجهوتمرکزکنند
وخوشحالترباشند)روسروهمکاران،2013(.یادگیریذهنآگاهیدرمورددانشآموزان
رشد یادگیریشان و کرده کنترل بهتر بسیار را خود احساسات آنها میشود سبب
چشمگیریداشتهباشد.کلاسهایدرسآرامتر،نزاعودرگیریهایمدرسهایکمترشودو
کودکانمحبتبیشترینسبتبههمابرازکنند)زودگمنوهمکاران،2014(.پژوهشهای
زیادینیزدرزمینةآموزشذهنآگاهیبهافرادبزرگسالوجوددارد.درخصوصآموزش
ذهنآگاهیبهبزرگسالان،بایدگفتهمهچیزاعمازساختارمغزتاعملکردایمنیبدن،

تأثیراتمثبتآنرادریافتمیکند)تانگوهمکاران،2015(.
توضیحمناسبیازذهنآگاهیدرانیمیشنپاندایکونگفوکارارائهشدهاستکهدر
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آنلاکپشتدانایپیربهناماوگویچنینمیگوید:»دیروزتاریخاست،فردارازآلوداست
اماامروزیکهدیهاست.بههمیندلیلبهآنزمانحالمیگوییم«.ذهنآگاهبودنامری
استکههرکدامازماتاکنونبارهاانجامدادهایموکسانیکهتاکنونچیزیازذهنآگاهی
نشنیدهاندنیزحتیمیتوانندآنرابهخوبیانجامدهند.ذهنآگاهبودنبدینمعنیاست
کهماازلحظههانهایتاستفادهرابردهوباذهنیباز،بههمهچیزتوجهکنیم.همگی
مازمانیکهبادانشآموز،کارمیکنیملحظاتذهنآگاهیراگذراندهوتأثیریراکهبر
آنهامیگذاریمبهخوبیدرکمیکنیم.ذهنآگاهبودنچیزینیستکهبخواهیمآنرا
خلقکنیم،بلکهحالتیطبیعیازذهناستکهپسازکسبآرامشوتسلطبهدنیای
اطراف،دوبارهبهاینحالتذهنیبازمیگردیم.معمولاًکودکان،ذهنآگاهترازماومحو
شگفتیهایزمانحالهستند،گرچهممکناستچندانمتمرکزنباشندوحواسآنها

نسبتبهیکمسئلةبخصوصپرتباشد.
وقتیمیخواهیمذهنآگاهباشیم،بایدتمرینهایمربوطبهذهنآگاهیراانجامدهیم.
درواقعاینتمرینها،راهکارهاییهستندتابتوانیمتوجه،تمرکز،دلسوزیومهربانیخود
رادوبارهبهدستبیاوریم.تنفس،پایهواساستمرکزاستکههربارمیتوانآگاهانهاز
آناستفادهکرد،ازحواسپرتیهاکاستوبهکمکآنذهنآگاهبودنراآغازنمود.وقتی
شخصیکهماراآزردهاستتصورمیکنیممیتوانیمبهکمکتنفسآگاهانه،راهیبرای
بخشیدناوپیداکنیم.مقدارتوجه،تمرکز،مهربانیواحساساتوعواطفمطلوبرا
درافرادمیتوانمانندتقویتماهیچهها،باتمرین،قویکرد.میتوانیدیکویژگیخاص
مانندتوجهراانتخابکنیدسپستمرینهایذهنآگاهیمرتبطبهآنراانجامدهیدتا
بخشجداناپذیریازشماشود.تمرینذهنآگاهیکمکمیکندبهجایگمشدندرزمان

گذشته،درحال،غوطهورشویم.
بهیک بادانشآموزان ابتدارویذهنخویش،کارومطالعهکنیمدربرخورد وقتی
معلمآگاهوماهرتبدیلخواهیمشد.مامیتوانیمسطحاسترسوناآرامیهارادرطول
روزسنجیدهودریابیمکهچهزمانیبهاستراحتوآرامشنیازداریمتاپسازآنآغوش
مهررابهرویکودکانبگشاییم.یکیازتواناییهایدانشآموزانایناستکهمیتوانند
بهجای میتوانند دلیل همین به کنند. بررسی را روابطشان و فکری الگوهای رفتارها،
برخوردعجولانه،بابررسیرفتارهایخودبهایننتیجهبرسندکهچهزمانیاحتمالدارداز
کورهدربروندوپیشازعصبیشدن،پسازتنفسیعمیق،رفتارخویشرامتوقفکنند.
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آیاذهنآگاهییکدارویمعجزهآسااست؟فقطنمیتوانآنرابایکلیوانآبخورد.
مزایایذهنآگاهیدرگروتمرینوتقویتذهن،قلب،مغزوبدنمانبهدستمیآید.
برایکسبآرامشبایدابتدابهاسترسهاوتنشهایمانپیبردهونسبتبهذهنمانآگاه
باشیم.برایخوشحالترشدننیزبایدناآرامیهاوناراحتیهایدرونیخویشرابشناسیم.
نبایدنگاهسادهانگارانهایبهذهنآگاهیداشتوآنراعاملآرامشکودکانبیشفعال
وناآرامدانست،چراکهاینخطروجودداردکهازآنبهناچاربایدمانندیکدارویاتکنیک
تغییررفتاراستفادهکرد.ذهنآگاهیمانندبازیاینیستکهطیآنبهدانشآموزبگوییم
هرکسبیشترسکوتکندبرندهاست.قصدماتنهاساکتکردندانشآموزنیستتا
بتوانیمراحتتربااوسروکلهبزنیم.ذهنآگاهیمانندیکبرنامةدرسینیستکهاولسال
ارائهوتاپایانسالتمامشود.همچنیننبایدبهآنمثلیکموضوعدرسینگاهکنیمکه

بهدانشآموزیامعلمتحمیلمیشودوبرخلافاستانداردهاست.
درتمامدنیا،ذهنآگاهیبهعنوانعاملیپشتیبانبرایایجادتمرکز،توجهوتنظیمبه
شمارمیرودتابدینترتیبدانشآموزانبتوانندضمنکنترلتنشهایخوددرآزمونهای
بهزمرة باید کنیم راراهنمایی آنکهبخواهیمدانشآموزان از پیش باشند. ریاضیموفق
هزارانمعلمیبپیوندیمکهسفردروننگرانةخویشرابرایپرفروغترکردنچراغهدایت
بهسویذهنآگاهیوآرامش،آغازکردهاند.معمولاًپسازپشتسرگذاشتنآموزههای
ذهنآگاهی،معلمانابرازمیکنندکهتغییربزرگیدرکلاسهایدرسآنهارخدادهاست
واینتنهابهدلیلیاددادنبهترمطالبدرسیبهدانشآموزاننیستبلکهناشیازتبدیل
درس کلاس از معلم لذت سبب که است فوقالعاده ذهنآگاهی الگوی یک به معلم
میشود.اینکار،مانندانداختنقالبییخ،درونآبجوشاستکهبهآرامیموجبخنک
شدنآبجوشخواهدشد.درهمینزماناستکهمعلماندیگروتمامافرادشاغل
درمدرسهنیزبهوجدمیآیند.»درکلاسچهکارمیکنید؟کلاستانخیلیباحالبهنظر
میرسد«.دراینصورتانقلابیبزرگدرراهخواهدبود.بدینترتیبفقطبایکبرنامة
درسیسادهروبرونخواهیمبودبلکهگروهیمتعهدازافرادخودآگاهخواهیمداشتکه
درکزمانحالومهربانیوشفقترادردستورکارآموزشیخودقراردادهوبیوقفه،آرام

وپیوستهآنرابهجهانتزریقمیکنند.
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پنج حیطة دانش ذهن آگاهی
ذهنآگاهیراهیبرایبودناست.بهکمکآنمیتوانیمدرزمانگپزدنبایکدوست،
راهرفتندرکلاسویاتصحیحبرگههایامتحانی،قلبوذهنیبازوآگاهداشتهباشیم.
دراینجابهچگونگیکسبدیدگاهیذهنآگاهمحوردرحیطههایمختلفزندگیاشاره
خواهیمکرد.نحوةآگاهینسبتبهبدن،ذهن،احساساتوارتباطبادنیایاطرافرا
حیطة پنج انتقال وسپسچگونگی میکنیم داناییکسب ابتدا کرد. بررسیخواهیم

ذهنآگاهیرابهدیگراندراینکتابخواهیمآموخت.

دانش جسمی - حرکتی
تیمهایشرکتکنندهدرمسابقاتقهرمانیوالمپیک،ذهنآگاهیراتمرینمیکنندزیرا
کنند. ساماندهی و کنترل را افکارشان و استرس باشند، آرام تا میکند آنهاکمک به
ذهنآگاهیبرایآنهاتجربهایاستکهطیآن،درلحظةحالبادنیایاطرافزندگی
میکنند.یادگیریذهنآگاهیرامیتوانباآموختنوتمرینآرامسازیخویشآغازکنیم.
برایاینکهذهندانشآموزانمانتیزبینوخلاقباشدبایدازکسبمهارتهاوبرآورده
شدننیازهایاولیةآنهاوایجادحسایمنیوامنیتدرکلاسدرس،اطمینانداشته
باشیم.اولینوظیفةمابهعنوانیکمعلمایناستکهباآغوشیباز،پذیرایدانشآموزان
شدهوبهآنهاکمککنیمتاجایگاهخویشرادرفضایمدرسهبیابند.بزرگترهانیز
تمرینهایذهنآگاهیرابهاینشکلآغازمیکنندکهمیبایستفضایزندگیروزمرة
خودراتغییرداده،راهیبرایتفکر،باطنبینیودروننگریباهدفکسبآرامشپیدا
کنند.انجامتمرینهایحرکتیمتمرکزبرفکر)مثلیوگا(سببایجادحستفکر،ارتباط

عمیقباجسم،روحودنیایاطرافمیشود.

دانش ذهنی
پسازروبهراهشدناوضاعجسمانیمان،بایدتوجهوتمرکزخودراشکوفاوماهیچههارا
باتنفسعمیقوتمرکز،قویکنیم.سپسناآرامیهاوتشویشهایذهنیرابیابیمکهبه
هردلیلیمیتواندمارادچارحواسپرتیکند.تمرینهایذهنآگاهییعنیتوجهخویش
رابارهاوطیتکراروتمرینمجدداًبهنقطةتمرکزبازگردانیم.بدینترتیبباسازکارذهن،
آشناشدهوظرفیتروحیخودراارتقادادهوبرآنچیرهمیشویم.کودکانیادمیگیرند
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بهافکارشانمانندابرهایگذرادرآسمانبنگرند،اینتمرینِبخصوص،زمانیمؤثرخواهد
بودکهآنفکرهامخربباشدودرصورتپیرویدانشآموزازآنها،دچاردردسرشود.
تمرینهایذهنیبهماکمکمیکندتاافکارمانرانگریسته،نسبتبهآنهااشرافداشته

ودرعینحالتکانشیعملنکردهونکاتمهمآنهارادریابیم.

دانش احساسی
وقتیزبانحواس،ادراکوسازکارذهنراآموختیم،میتوانیمآنهاراباهمتلفیقکردهو
زبانقلب)احساسات(رانیزبیاموزیم.سپسمیتوانیمالگویافکارناسالمرادریابیمو
احساسهاییراکهاینافکاردرآنهاریشهدارندمشخصکنیم.بارصدسطحاسترسو
احساساتناخوشایندرویآنهاکنترلداشتهونظمیخاصمیدهیم.احساساتسالم،
ازجملهحسقدردانیوعشقورزیدنرانیزگسترشمیدهیم.ماعصبانیتیاخشمخود
رافرونمینشانیمبلکهدرواقعآگاهی،همدلی،مهربانیوشفقتراتوسعهمیدهیمو
پیامدهایبسیارمفیدذهنآگاهی از آنرابهتماماحساساتمانمنتقلمیکنیم.یکی
ایناستکهوقتیبهاحساساتمثبتمانندخوشحالی،خوشبختی،شفقتوقدردانی
کاملًاآگاهباشیم،قویترشدهوبهترمیتوانیماحساساتبدمانندعصبانیت،دلشورهو
استرسراکنترلکنیم.برخیازاحساسات،بسیاردردناکهستنداماوقتیبهآنهاآگاه

شویم،قلبمانبزرگترمیشودوباخودودنیایاطرافمهربانترخواهیمشد.

دانش اجتماعی
پسازاینکهدلسوزیومهربانیرابهعنوانیکتوانمندیاحساسیکسبکردیم،سفیر
ذهنآگاهیشدهواینمهارترابهدنیامعرفیمیکنیم.دلسوزیرابهدوستان،خانوادهو
حتیکسانیکهماراآزردهاندهدیهمیدهیم.ازذهنآگاهیبرایفهمنگرشخوداستفاده
کردهوبهکمکآن،دیدگاهبقیهرانیزدرککنیم.میتوانیمبهدنیابافهمیتازههمراه
بامهربانیوهمدلیبنگریم.فرقینمیکنددرکجاوچهموقعیتیباشیم،دفترکاریا
درروابطعاشقانهویادردلجامعهوهیاهوهایش.ذهنآگاهیراتنهابهمنظورپیداکردن
درونی آرامش این از میخواهیم بلکه نمیخواهیم. آشفته دنیای این در درونی آرامش
بهمنظورایجادتغییراتمثبترویدانشآموزانوجامعهاستفادهکردهوسودمندباشیم.
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دانش جهانی
نبایدگسترةمهربانیوهمدلیراتنهامنحصربهجامعهکنیم.میتوانیممحبتوادراک
زیبادوستانهرانسبتبهکلسیارهمانحتیپرندهها،گوزنها،اقیانوسهاوسایرموجودات
تعمیمدهیم.باگشودنچشمانقلبمان،روابطدرونیتمامچیزهاوراههاییکهبارفتارمان
بردنیاتأثیرمیگذاریمدرکمیکنیم.حتیمیتوانیمطوریذهنآگاهباشیمکهچگونگی
تأثیرمحیطبرحالاتوذهنخودرانیزبفهمیم.وقتیدیدمانبهقدریوسیعشودکه
بدانیمبرجهانچهتأثیریداریموچهچیزهاییبرماتأثیرگذارهستند،مسئولیتهای
بسیاربیشتریرادرزندگیبهدوشخواهیمکشید.باداشتندیدجهانی،دریچةاحساس
وادراکخویشرابهرویخانواده،دوستانوتمامچیزهاییکهدردنیاوجودداردومثل
مابهدنبالایمنی،امنیت،سلامتوخوشحالیهستند،بازمیکنیموآنهارامیفهمیم.

چگونگی استفاده از این کتاب
هدفِکتابِتمرینیِپیشِروایناستکهبهمعلمانتواناییدهدتاهوشذهنآگاهو
هوشهیجانیراواردحیطةکاریخودباجوانانکردهتاجامعهوزندگیافرادرادچار
تغییروتحولکنند.یادگرفتناصولآموزشذهنآگاهیبهروشمؤثرشاملچندینگاممهم

میشودکهتکتکآنهارابررسیمیکنیم.
بخشاول،آغازازخویشنامداردویکتمرینکوتاهذهنآگاهیاست.اینتمرین
دهند. پرورش را خویش درونی منابع و خودآگاهی تا بزرگسالان برای است فرصتی
وقتی بشناسیم. را خودمان باید کنیم، راهنمایی را دانشآموزان بخواهیم که پیشازاین
تعاملات1خود و احساسات،جامعه ذهن، بدن، دهیم، انجام را ذهنآگاهی تمرینهای
از حیطهای در را خود لازم، مشاورههای دریافت و تمرین با شناخت. خواهیم بهتر را
ذهنآگاهیقویکرده،پایهواساستدریسرابرآناستوارمیکنیم.دراینبخشدر
خصوصاستفادهازذهنآگاهیدرزمانبروزناهنجاریدرکلاسمانندازکورهدررفتن
ونیزدلسردیازمهربانیودلسوزیصحبتخواهیمکرد.همچنین،احساساتومیزان
استفادهازآنهارانیزبهچالشمیکشیم.پیشازاینکهبخواهیمذهنآگاهیرابهدیگران
یادبدهیم،بایدهنردروننگریوهوشهیجانیرابهاندازةکافیداشتهباشیمتابتوانیم

برایدانشآموزانالگوباشیموتنهاایدههاونظراتخودرابرآنهاتحمیلنکنیم.

1. . دانش بررسی برهمکنش های میان جانداران و محیط زندگی آن ها.
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از بخشدومموسومبهمعرفیذهنآگاهیبهدانشآموزاناست:منابعوتوصیهها،
تمرینهاییکهانجامدادهایمکمکمیگیریمتابدانیمچگونهبایدآنهارابهدانشآموزان
منتقلکنیم.ازابزارهایلازمبرایتدریسذهنآگاهیاستفادهمیکنیمودرونمایههایآن
رابهدانشآموزانعرضهمیکنیم.سپسیادمیگیریمکهدرزمانتدریسبهدانشآموزان
مقاطعمختلف،چگونهوتاچهحدازتمرینهایذهنآگاهیاستفادهکنیمکهبرابربانیاز
آنهابودهوبرایآنهاقابلفهمودرکباشد.یادمیگیریمچگونهتمامدانشآموزانرادر
کاردرگیرکنیموذهنآگاهیرابهروشهاییعرضهکنیمکهبرایدانشآموزانمفرحباشد.
فعالیتهای است: دانشآموزان برای بعددرخصوصدرسهایذهنآگاهی بخش
کلاسی،تمرینهاوتکنیکهایدرسیکاملًاذهنآگاهمحور.پیشازآنکهبهسراغبرنامه
درسیبرویمدرمورد10پژوهشیکهباهدفذهنآگاهیانجامشده،بحثخواهیمکرد.
همچنینبهراههایمختلفمعرفیذهنآگاهیبهدانشآموزاننگاهیخواهیمداشت.این
درسهاشامل25درسدربرنامهآموزشیاست.هردرسدارایاهدافآموزشی،ملاحظات
تمام چیدمان است. اجرایی توصیههای سایر و مختلف سنی گروههای برای تدریس
درسهابراساسهرپنجحیطةعلمیکهگفتهشد،است.ازدانشجسمی-حرکتی
آغازکردهوبهسراغدانشذهنی،احساسی،اجتماعیونهایتاًدانشجهانیخواهیمرفت.
علتترتیبپنجموردگفتهشده،نیزکاملًامشخصاست،زیرابرایهریکازمهارتهای
قبلیبایدنوعخاصیازتمرینمعرفیشود؛ودرآخراینکهپنجدرستلفیقیخواهیم

داشتکهبرایچگونگیارائةتمرینهادرقالبدرسهایمدرسهمفیدخواهدبود.
بخشآخر،تلفیقذهنآگاهی:توصیهها،دیدگاههاوابزارهاییکهبهماکمکمیکند
تاایندرسراواردزندگیروزمرهومحلکارخودکنیم.بهکمکتمرینهاوپیشنهادهای
را اینتمرینها باشیمودرعمل، اعتمادبهنفسخوبیداشته یادمیگیریم اینبخش،
واردجامعهکنیم.همچنینتوصیههاییاجراییازطرفمعلمانبرایتدریسذهنآگاهی
بیانشدهاست.حتیمیتوانیمتمرینهایذهنآگاهیخودراگردآوریکردهوفرصتی
داشتهباشیمتااینمسائلرابهجامعههایبزرگترواردکنیم.دربخشآخرمیآموزیمکه

تمرینهایذهنآگاهیراباتأثیرپذیریبیشتریبهمدارسواردکنیم.

یافتن زمانی برای ذهن آگاهی
بیشترمعلماننگراناینمسئلههستندکهفرصتکافینداشتهونمیتواننددرعینحال
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کهدرسهایمتداولراتدریسمیکنند،تمرینهایذهنآگاهیرانیزبادانشآموزانانجام
دهندزیرادانشآموزفقطیکگوشهمینشیندوکارخاصیانجامنمیدهد؛اماوقتیمعلم
جوّکلاسراآمادهکردهوتمرینهاراشروعکند-شایدفقطچنددقیقهدرزمانشروع
بسیار نیزاطلاعات دانشآموزان دارندو متوجهخواهندشدکهعملکردخوبی کلاس-
زیادیراکسبکردهاند.اینکارمانندایناستکهبگوییملازمنیستغذاراپیشاز
بلع،بجویمزیرازمانبراست.شایدبتوانیمبدونجویدن،غذاراسریعترواردمعدهکنیم
اماقطعاًسلامتیخودرابهخطرانداختهوازغذاخوردنلذتنخواهیمبرد.وقتیزمانرا
صرفذهنآگاهیمیکنیم،ازوجودخویشولحظهایکهدرآنهستیماحساسبهتری

داریم.
دانشمندانبااسکنمغزافرادیکهبهمدتچندینسالمتمادیبهتمرینذهنآگاهی
و )پولسن شدند باهم مغز مختلف مناطق برخی عمیق تلفیق متوجه بودند، پرداخته
همکاران2009(؛امااکنونپژوهشهانشاندادهاستکهتنهاپسازگذشت8هفتهاز
انجامتمرینهایذهنآگاهی،مغزدچارتحولاتمثبتیشدهومناطقیازآنکهبایادگیری،
تنظیمهیجاناتوخودآگاهیمربوطمیشود،پیشرفتداشتهاند)هالزلوهمکاران2011(.
این نیست. نداریم آن به اشتیاقی که شرایطی در تحملسختی معنی به ذهنآگاهی
تمرینها،زنداننیستند.لازمنیستدرابتدایکار،زمانزیادیصرفکنیدامابهتدریج
کهپیشبرویدبعدهاخواهیددیدکه40دقیقهراصرفتنفسذهنآگاهولذتازآن
کردهوحتیاززیادبودناینزماننیزخشنودبودهاید.ذهنآگاهیمیتواندلذتبخشو

جالبباشد.
منسعیکردهامراههاییراپیداکنمکهذهنآگاهیمانندیکبازیمفرحدرمدرسه
یکجا که انداختیم راه را ذهنآگاهی بر مبتنی بازی این کلاسها از یکی در باشد.
بنشینیموببینیمچهتعدادصدامیشنویم.تعدادیازدانشآموزانناراحتبودندوگفتند
ایناصلًابازینیستومانمیخواهیمفقطیکگوشهبنشینیموببینیمچهصداهایی
میشنویمزیراکسلکنندهاست.بایدکاریکنیمکهذهنآگاهیدرقالببازیوتفریح

باشد؛یکتجربةعالیازیادگیری.
ذهنآگاهیبایدمفرحوسرگرمکنندهباشد،بایدشیوههاییرامدنظرداشتهباشیمکه
بتوانیمدراینخلال،آگاهیذهنرانیزبهفردآموزشدهیم.برایایجادتمرکزوتوجه
درفرهنگکشورخودکههرروزهباتغییراتزیادهمراهاستبایدبرخلافجریانآبشنا
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کنیم.عواملحواسپرتیدیجیتالیبسیارزیادیاکنونوجوددارندوحتیاخبارمبنیبر
ایننیزکهمملوازخبرهایناراحتکنندهاست،بهگوشمیرسد.بدونایجادراهیبرای
اعمالذهنآگاهی،بستهشدنپنجرةاحساس،ندیدندیگرانوازبینرفتنحسشفقتو

نیزتخریباهدافودیدگاههایمطلوب،قطعاًامریاستکهاتفاقخواهدافتاد.
بایدراهیپیداکنیدکهتعادلحفظشودیعنیتمرینهاییکهیادمیدهیدمفرحو
لذتبخشباشدوهمبتواندمفهوماصلیرامنتقلکند.اینکارراباآرامنشستنبهمدت
پنجدقیقهدراولهرروزصبحآغازکنیدواینزمانرامختصخودبدانید.میتوانید
درازبکشید،بهطلوعآفتابخیرهشویدویایککوسنخیلیراحتپیداکردهورویآن
بنشینید.دراینزمانبایدبهخودتعهدداشتهباشیم،بیحرکتبنشینیموسپسبهمرور،
ذهنآگاهیرابهتماملحظاتروزگسترشدهیم-لحظهایقبلازناهاربرایاستراحت،
لحظهایدرخودرووپیشازشروعبهحرکت،لحظهایپیشازخوردن،گذراندنلحظهای
باعشقمان.اگراینلحظاتراپیدانکردهوبهآنهاچنگنزنیم،همانحکمقدیمی
»طبیعتازخلأمتنفراست«جاریخواهدشد.مابایدبهخودمانتعهدداشتهباشیمو
لحظةاکنونرابهخویشتنهدیهدهیمولحظاتیراصرفتنفسعمیقوبازگشتبه

احساساتخودبکنیم.
بایدتاجاییکهامکانداردذهنآگاهیرابهزندگیواردکنیم.اینامردرگرواین
استکههرچندوقتیکباراندکیتأملکردهووضعیتروحی،ذهنیوبدنیخودرا
بسنجیم.بایدبرایاینکارزمانخاصیرادرنظربگیریممانندساعتیکهکوکمیکنیم
تاازخواببیدارشویم.وقتیدرمدرسهرویپلههاراهمیرویمپلههارااحساسمیکنیم
بهکلاسحس ورود لحظة در دانشآموزان با ارتباطچشمی برقرار در که یاضرورتی
میکنیم.بایدبهدنبالراهیباشیمکهتمرینهایذهنآگاهیبهماکمککنندلحظاتی
ذهنآشفتهخودراآرامکنیمودرلحظةاکنونمتمرکزشویم.شایدتمرینذهنآگاهیما
چیزیجزقدمزدندرکناردریاچه،نگاهکردنبهکفشدوزکویابافتنیبافتننباشد.مرحلة

اول،یافتنمفریّدرلحظةاکنوناستکهبتواندموجبشادیولذتماشود.
وقتیبهموهبتپنهاندرانجامتمرینهایذهنآگاهیدرتجاربشخصیپیبردیم،
کاررابرایبسطآنآغازمیکنیم.دراینکتابباتعدادزیادیتمرینذهنآگاهیآشنا
میشویمکهمربوطبهبدن،ذهن،احساسات،روابطوکلجهانمیشود.ازلذتآنها
باخبرشدهوخودراوقفپرورشوتوسعةهرچهبیشترذهنآگاهیکرده،بیشتردر
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