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زندگی بوده است
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درباره نویسنده  

کریس	برگستروم،	بنیان	گذار	سایت	معتبر	BlissfulKids.com	درزمینه	ذهن	آگاهی	است.	او	راهنما	

و	مربی	ذهن	آگاهی	برای	کودکان	و	بزرگ	سالان	است	و	در	این	مورد	بسیار	فعال	و	علاقه	مند	است.	

او	سابقه	15	ساله	در	زمینه	آموزش	ذهن	آگاهی	دارد	و	تجربیات	خودش	را	در	این	کتاب	در	اختیار	

شما	قرار	داده	است.

مقدمه مترجم
بشر	امروز	در	دنیایی	زندگی	می	کند	که	باید	صبح	تا	شب	فقط	و	فقط	در	آن	بدود	و	کار	کند	تا	بتواند	

به	آرزوهایی	که	شاید	دست	نایافتنی	باشد	برسد.	آن	قدر	درگیر	که	زمانی	برای	تأمل	کردن	وتو	جه	

کردن	به	آنچه	پیرامونش	می	گذرد	ندارد.	روزها	و	شب	ها	می	گذرد،	پیر	می	شود،	می	میرد.	این	جمله	

»که	انسان	ها	کار	نمی	کنند	که	زندگی	کنند	بلکه	کار	می	کنند	تا	زندگی	کنند«	در	جهان	امروز	محقق	

شده	است؛	اما	چه	باید	کرد؟

آیا	می	توان	در	کنار	همه	رنج	ها	و	خوبی	های	این	جهان،	زندگی	همراه	بامعنا	داشت	یا	نه؟	جواب	بله	

است.	این	امکان	پذیر	است.	حقیقت	این	است	که	ما	از	کودکی	یاد	گرفته	ایم	که	بدون	توجه	به	آنچه	

در	اطراف	ما	می	گذرد	زندگی	کنیم.	از	یک	خیابان	بارها	و	بارها	می	گذریم	اما	ممکن	است	یک	بار	به	

درختان	آن	خیابان	دقیق	نگاه	نکرده	باشیم.	ممکن	است	غم	و	شادی	اطرافیانمان	را	متوجه	نشویم	و	

به	سادگی	از	کنار	آن	بگذریم.	آن	قدر	خودمان	را	درگیر	آینده	و	گذشته	کرده	ایم	که	زندگی	در	لحظه	

حال	را	به	فراموشی	سپرده	ایم.	اگر	از	کودکی	یاد	می	گرفتیم	که	توجه	آگاهانه	زندگی	کنیم	مسلماً	

امروز	از	زندگی	خودمان	لذت	بیشتر	می	بردیم.

هدف	این	کتاب	افزایش	توجه	و	تمرکز،	قدردانی	و	سپاسگزاری	و	افزایش	احساس	و	درک	محیط	

اطراف	و	انسان	ها،	در	کودکان	و	نوجوانان	است	که	در	قالب	6	فصل	ارائه	شده	است.	امیدوارم	از	خواندن	

این	کتاب	لذت	ببرید.

باباپورعلی	آبادی	1399
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بهشماتبریکمیگویم!

این	واقعیت	که	شما	در	حال	حاضر	این	کتاب	را	می	خوانید	و	برنامه	ریزی	برای	تمرین	با	فرزندانتان،	

دلیل	کافی	برای	جشن	گرفتن	است.

شما	به	کودکان	خود	و	خودتان	یک	هدیه	زیبا	می	دهید؛	و	با	تمرین	کردن	با	بچه	ها،	شما	در	ساختن	

یک	دنیا	به	دنیای	بهتر	کمک	می	کنید!	

نامه	ای	از	کریس	به	شما

سلام	من	کریس	هستم.	من	پدر	هستم	و	ذهن	آگاهی	را	به	بچه	ها،	نوجوانان	و	بزرگ	ترها	آموزش	

می	دهم!	تبریک	میگم.

راهی	وجود	داشت	که	 اگر	 است.	چه	می	شود	 این	طبیعی	 کنند،	 فرزندانمان	رشد	 ما	می	خواهیم	

کودک	شمارا	برای	لذت	و	مهربانی	بیشتر	و	استرس	و	منفی	ها	کم	تر	آماده	کند؟	چه	می	شود	اگر	بتوانید	

به	کودک	خود	مهارت	های	زندگی	پایداری	برای	از	بین	بردن	استرس	و	آرامش،	هدایت	احساسات	

دشوار،	کنترل،	تمرکز	بر	روی	چه	چیزهایی	و	پرورش	همدلی،	مهربانی	و	مثبت	نگری	بدهید؟	خبر	

خوب	این	است	که	با	تمرین	ذهن	آگاهی	می	توانید	تمام	این	مهارت	ها	را	پرورش	دهید	...	و	کتابی	که	

در	دست	دارید	مملو	از	فعالیت	هایی	برای	توسعه	این	مهارت	های	دقیق	است.	

پسر	چهارساله	من،	آنتون،	از	قبل	می	داند	که	او	ابزارهای	مشخصی	برای	کمک	به	تمرکز،	آرام	تر،	

کم	تر	وحشت	زده	شدن	و	شادتر	شدن	دارد.	او	حتی	می	داند	که	چگونه	با	ملایمت	مرا	ازسر	راه	خود	

فصل اول

مقدمه نویسنده
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کنار	بزند	و	آنتون	این	کار	را	وقتی	می	کند	که	می	بیند	من	احساس	بدی	دارم.	شگفت	انگیز	است	که	

بچه	ها	چه	کاری	هایی	که	نمی	توانند	انجام	دهند!	

به	خاطر	اینکه	دوست	دارید	وقت	بگذارید	تا	خود	و	عزیزانتان	را	پرورش	دهید	من	صادقانه	می	خواهم	

که	شما	همان	پاداش	هایی	را	به	دست	آورید

با	 ارتباط	 و	 موفقیت	 رضایت،	 احساس	 همان	 به	 آسان	 دسترسی	 امکان	 شما	 به	 می	خواهم	 من	

فرزندانتان	را	بدهم.	

ذهن	آگاهی	را	تمرین	می	کنم	چون	مرا	پدر	مهربان	تر،	آرام	تر،	شادتر	و	متعادل	تر	می	سازد.	من	با	

پسرم	آنتون	تمرین	می	کنم	تا	او	بتواند	مهربانی	و	همدلی	را	پرورش	دهد	-	و	بیشتر	خودش	و	دیگران	

را	بپذیرد.	تا	بتواند	با	احساسات	دشوار	سروکار	داشته	باشد	و	هرروز	شادی	پیدا	کند،	حتی	زمانی	که	

زندگی	سخت	می	شود.	

فعالیت	های	آگاهانه	به	بزرگ	ترها،	کودکان،	نوجوانان	و	کل	خانواده	ها	کمک	می	کند.	شگفت	انگیز	

است	که	چطور	می	توانیم	با	گام	های	کوچک	تغییرات	مثبت	ایجاد	کنیم.	فعالیت	های	ساده	و	کوتاه،	

وقتی	تکرار	می	شوند،	قدرت	تغییر	زندگی	ما	برای	بهتر	شدن	رادارند.	

این	کتاب	سرشار	از	فعالیت	های	سخت	و	واقعی	برای	کودکان	و	نوجوانان	است.	نظریه	نیست.	برای	

این	 از	 با	پیروی	 از	توصیه	های	عملی	را	در	قالب	بهترین	تجارب	قرار	می	دهم.	 شروع،	من	فهرستی	

توصیه،	به	زودی	می	توانید	تمرین	ذهن	آگاهی	موفق	را	با	کودکان	خود	آغاز	کرده	و	حفظ	کنید.	

ارائه	 از	بزرگ	ترین	هدایایی	است	که	می	توانید	 به	کودکان	یکی	 به	نظر	من،	معرفی	ذهن	آگاهی	

دهید.	امروز	تمرین	ذهن	آگاهی	را	شروع	کنید	و	کودکان	خود	را	به	یک	ماجراجویی	موفق	ببرید.	من	

آرزو	می	کنم	شما	اوقات	خوشی	را	باهم	سپری	کنید!	

BlissfulKids.com 	 شما	می	توانید	از	این	سایت	هم	استفاده	کنید.	

چگونه	از	این	کتاب	استفاده	کنیم

استفاده	از	این	کتاب	آسان	است.	فعالیت	های	این	کتاب	به	شما	این	امکان	را	می	دهند	که	ذهن	

آگاهی	را	به	شیوه	ای	سرزنده	و	عملی	در	زندگی	خود	ادغام	کنید.	اغلب	فعالیت	ها	می	توانند	برای	رفع	

نیازهای	یک	کودک	یا	خانواده	خاص	فردی	باشند.	به	عبارت	دیگر،	شما	می	توانید	آن	ها	را	تغییر	دهید	


