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 سلام به همگی

من سوزان برجیس هستم، نویسندة کتاب فرزندپروری آگاهانه: 

 فرزندپروری را در لحظه حال آغاز کنید.

فردی مذهبی، متأهل و مادر سه کودک هستم. عاشق     

نوشتنم و بیشتر وقتم را صرف خواندن و یادداشت کردن افکارم 

 .کنمیمی گرنکل ژهیوبه ی مختلفهاموضوعدر 

مرا در  دیتوانیمعاشق حیوانات و طبیعت نیز هستم و شما     

و در پیدا کنید که در حال نوشیدن فنجانی چای هستم  امباغچه

 جستجوی صلح جهانی هستم.

لطفاً کتابم را که دربارة فرزندپروری آگاهانه است مطالعه     

کنید. اگر پدر یا مادر باشید بدون شک از خواندن این کتاب 

 شوید...پشیمان نمی
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   مترجم یادداشت
  1اي...غایب شنیده هرگز وجود حاضرِ

 جایی یا کار محل تا خانه همیشگی مسیر که باشد افتاده اتفاق هم شما براي شاید
 مقصد به کهزمانی است، بوده مختلفی هايموضوع درگیر ذهنتان و ایدرفته را

 ،آوریدنمی خاطر به افتاده اتفاق که هاییرخداد جزئیات و مسیر از چیزي اید،رسیده
 قرمز چراغ پشت که آیدنمی یادتان اصلاً و ایدکرده عبور خیابان چند از مثال براي
 غذا شدن تمام از پس و ایدنشسته سفره سر اینکه یا خیر؟ یا ایدکرده توقف

 گفتن براي جوابی که شویدمی متوجه شما و بود؟ طورچه غذا :پرسدمی همسرتان
   کنیم دقت خوب اگر است. نبوده غذا طعم به حواستان اصلاً چراکه ندارید،
 و ایمگذاشته سر پشت را هاییموقعیت یعنی ست؛هانمونه این از رپُ نمازندگی
 به و توجهیبی مشکل، این به اصطلاح در است.بوده درگیر دیگري جاي ذهنمان
  ند.گویمی آگاهیتوجه آن مقابل نقطه
 شرقی ۀمراقب در ریشه که توجه پرداختن براي است رویکردي آگاهیتوجه    
 است. شده توصیف حال لحظه در کردن تجربه به کامل توجه منزلۀبه و دارد

                                                           
 سعدي. 1
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   است. زندگی براي سبکی بلکه نیست؛ خوب ةاید یا رویکرد یک تنها آگاهیتوجه
 هاگونه بر که اشکی احساس پوست، روي آفتاب گرمیِ احساس ،آگاهیتوجه    
 از موجی احساس و است شده منتشر فضا در که هاگل عطر احساس لغزد،می

 و باشد لذت خواه است؛ ساساح نوع هر تجربه آگاهیتوجه است. بدنتان در ناکامی
 انجام و قضاوت بدون افتد،می اتفاق حال ۀلحظ در که صورتهمان به رنج؛ خواه
 به صمیمانه صورتبه آگاهی ،آگاهیتوجه در آن. به نسبت واکنشی یا کاري دادن
 تسلط امروزي دنیاي در چندهر شود.می معطوف لحظه در اکنون و اینجا سمت
 آگاهیتوجه خلاصه طوربه نیست؛ آسانی کار حال، زمان به صديدرصد یافتن
  .1باشیم متمرکز ايتجربه هر به نسبت یعنی
 که دارند تمایل والدین اغلب کارهاست. دشوارترین از یکی فرزندپروري    

 باشند، نداشته را آنها هاينگرانی و موانع ها،ناکامی ها،اشتباه ها،کاستی فرزندانشان
 فرزندان یقاًدق اما نباشند! آنها شبیه فرزندانشان خواهندمی والدین که معنی این به

  اید:شنیده را مطلب این شاید شوند.می والدین شبیه
  کنی؟می چه فرزندانت تربیت براي تو گفتند: را بزرگی
  کارهیچ گفت:
 خوبند؟ نیچن تو فرزندان چرا پس شود؟یم مگر :گفتند

 باشم. آنان يبرا یخوب يالگو تا دم،یکوش خود تیترب در من :گفت

 الگوي و کنند تغییر والدین است ضروري شایسته، فرزندانی تربیت براي واقع در    
 فرزندان در اصلاح و تغییر به تغییرات، این تا باشند، فرزندان براي مناسبی رفتاري

                                                           
1. Snel, E (2013). Sitting still like a frog: Mindfulness exercises for kids.  
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 شده بنا والدین رفتار تغییر اساس بر فرزندپروري اعظم بخش بنابراین بیانجامد.
  است. استوار اصلی نچنی بر هم کتاب این مبناي که است،

 يفرزندپرور شیوه در دیجد نسبتاً يکردیرو آگاهیتوجه بستر در يپرورفرزند    
 پاسخ در خود مشکلات مئعلا و استرس از نیوالد یآگاه ءارتقا آن هدف که ،است
 کم و پذیرا نگرشی داشتن با والدین رویکرد این در است. فرزندانشان رفتارهاي به

   کنند.می مراقبت خود از فرزندانشان، رفتاري مشکلات برابر در واکنش
 که ايهدیه ارزشمندترین است، شده اشاره نیز کتاب در که گونههمان    

 انجام است. آنها کنار در آگاهانه حضور بدهند فرزندانشان به توانندمی والدین
 مقام در بعد و بزرگسال مقام در شما نیاز به اول آگاهانه فرزندپروري هايتمرین دادن
 و والدینی وظایف بین تعادل ایجاد باعث امر این که دهدمی پاسخ مادر یا پدر

  شود.می فرد نیازهاي
 به والدین وظایف از آگاهیتوجه هايتکنیک کارگیريبه و آگاهی کتاب این در    

 رابطۀ هم و خود از ايآگاهانه درك هم که شود کمک هاآن به تا آیدمی حساب
 با مقابله براي هاییتکنیک ارائه ضمن باشند. داشته خود فرزندان با بهتري

 و مختلف سنین در آگاهانه فرزندپروري ،آگاهیتوجه هايتکنیک به استرس،
  است.شده پرداخته نیز فرزندپروري زمینۀ در رایج اشتباهات

   نگاه ،آگاهانه فرزندپروري تجربه ضمن کتاب، مطالعه از پس که امیدوارم    
 را تغییر شده، ارائه هايتکنیک آموختن با و بیایید فرزندانتان و خود به هم ايتازه
  .دکنی ایجاد خود در

  امانی حبیب
  1399 ارـبه
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