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من از طوفان ها نمی ترسم، چون یادگرفته ام 
چگونه قایقم را هدایت کنم.

لوئیزا مای الکات: خانم کوچولو 
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برای فرزندانم دارم. خوشحالی، قوت احساسی،  آرزوهای بسیاری  من 

موفقیت آکادمیک، مهارت های اجتماعی، خودشناسی عمیق و چیزهای 

بسیار دیگر، آن قدر آرزوهای زیادی دارم که حتی نمی دانم از کجا باید 

شروع کنم. برای این که فرزندان مان زندگی سرشار از خوشحالی و معنا 

کدام  و  کنیم  تمرکز  بیشتر  ویژگی هایی  چه  روی  باید  باشند،  داشته 

ویژگی ها مهم ترند؟ 

خب ما هر جا که باشیم بالاخره با نسخه های مختلف این سؤال روبه رو 

می شویم، والدین می خواهند فرزندانی داشته باشند که بتوانند خوب از 

پس خودشان برآیند و حتی وقتی زندگی موقعیت های چالش برانگیزی 

را برای آنها رقم می زند بتوانند تصمیمات خوبی بگیرند. آنها می خواهند 

خوش آمدگویی

خوش آمدگویی
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را  خود  حق  بتوانند  هم  و  دهند  اهمیت  دیگران  به  هم  کودکان شان 

بگیرند.

آنها می خواهند فرزندان شان هم مستقل باشند و هم از داشتن روابط 

آنها می خواهند  ببرند.  نیز هست لذت  دو طرفه که به سود دو طرف 

فرو  نیست  مرادشان  وفق  بر  اوضاع  وقتی  که  باشند  داشته  فرزندانی 

نریزند. خب این لیست را می توان خیلی ادامه داد و رسیدن به تمام 

این اهداف می تواند فشار زیادی روی ما چه به عنوان والدین و چه به 

عنوان افراد حرفه ای که با کودکان کار می کنند بگذارد. پس باید روی 

چه چیزی تمرکز کنیم؟

به  پاسخ دادن  برای  ما  کتابی که شما در دست دارید، حاصل تلاش 

به  می توانند  والدین  که  است  این  اصلی  ایده ی  است.  سؤال  همین 

فرزندان شان کمک کنند که به مغزی آماده برسند که این مغز آماده 

چهار ویژگی اصلی را در شخص ایجاد می کند:

از  احتمال  که  گونه ای  به  رفتار  و  احساسات  مدیریت  توانایی  تعادل: 

دست دادن کنترل در آنها کمتر شود.

و  مشکلات  با  مواجهه  هنگام  به  مجدد  شروع  توانایی  انعطاف پذیری: 

درگیری های زندگی.

دید درونی: توانایی نگاه به درون و فهم خویش و آموختن و بعد استفاده 
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از این آموخته ها برای اتخاذ تصمیمات بهتر و داشتن کنترل بیشتر روی 

زندگی.

همدلی: توانایی فهم دید دیگری و در نتیجه وارد عمل شدن برای بهتر 

کردن اوضاع به هنگام نیاز و در زمان مناسب.

در صفحات پیش رو ما مفهوم مغز آماده را برای شما توضیح می دهیم 

و به ارائه ی راه های کاربردی می پردازیم که با استفاده از آنها می توانید 

مهم  مهارت های  این  و  کرده  ایجاد  فرزندان خود  در  را  ویژگی ها  این 

زندگی را به آنها بیاموزید. شما حقیقتاً می توانید به فرزندان تان کمک 

کنید که از نظر احساسی متعادل تر باشند، در مقابل مشکلات زندگی و 

درگیری ها انعطاف پذیری بیشتری از خود نشان دهند، در زمینه ی فهم 

خودشان دید درونی بهتری داشته باشند و نسبت به دیگران نیز حس 

همدلی و مهر بیشتری داشته باشند.

راستش ما از این که می توانیم این نگرش را با شما در میان بگذاریم، 

بسیار هیجان زده ایم. پس با ما همراه شوید و از سفر به سوی شناخت 

مغز آماده لذت ببرید.

دان و تینا
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همراه  با جهان  بتوانند  تا  است  کودکان  به  کتاب، کمک  این  موضوع 

شوند. موضوع این کتاب تشویق کودکان به این امر است که در ذهن 

و  هستند  آنچه  و  نو  فرصت های  تازه،  چالش های  سمت  به  را  خود 

می توانند باشند باز کنند. موضوع این کتاب این است که مغزی آماده 

را در اختیارشان قرار دهیم.

اگر تا به حال در سخنرانی های دان شرکت داشته اید، احتمالاً در این 

تمرین که او در آن از مخاطبانش می خواهد چشمان شان را ببندند و 

به واکنش های بدن و واکنش های احساسی خود حین تکرار کلمه ای 

خاص از سوی او توجه کنند، شرکت کرده اید. او کار را با بیان کلمه ی 

)نه( به گونه ای نسبتاً خشن شروع می کند و این تکرار را 7 بار انجام 

مغز آماده: یک مقدمه 

1فصل
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می دهد. بعد دوباره 7 بار کلمه ی )بله( را تکرار می کند، اما این بار با 

حالتی بسیار آرام تر. بعد از مخاطبان می خواهد چشمان خود را بازکنند 

و آنچه را تجربه کرده اند، بر زبان بیاورند. آنها می گویند هیچ بخشی از 

این تمرین باعث نشد آنها احساس خستگی، ناراحتی، تنش و گرفتن 

حالت دفاعی کنند، جایی که حتی وقتی دان کلمه ی بله را با تنی خاص 

تکرار کرده بود، آنها احساس آرامش، داشتن آمادگی بیشتر، راحتی و 

آنها  تارهای صوتی  و  ماهیچه های صورت  داشتند.  بیشتری  بیداری  و 

عادی  حالت  به  نیز  تنفس شان  و  قلب  ضربان  داشت،  خوبی  وضعیت 

بازگشت و آنها آمادگی بیشتری پیدا کردند، حالتی که دقیقاً نقطه ی 

مقابل محدودیت، حس عدم امنیت و یا حس تدافعی و مخالفت است. 

حالا شما هم چشمان خود را بسته و این تمرین را برای خود امتحان 

کنید. شاید هم نیاز باشد از یکی از نزدیکان و دوستان کمک بگیرید. 

ببینید وقتی کلمه ی نه و یا بله را می شنوید در بدن تان چه اتفاقی رخ 

می دهد.

بله  این دو نوع واکنش، یعنی واکنش بدن به هنگام شنیدن کلمه ی 

ایده ای می دهد  و واکنش به هنگام شنیدن کلمه ی نه، به شما تقریباً 

تا بفهمید وقتی ما از مغز آماده و نقطه ی مقابل آن مغز بسته صحبت 

می کنیم منظورمان چیست. اگر این را تعمیم دهید و ان را به عنوان 
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یک دید کلی در نظر بگیرید، وقتی مغز بسته ای داشته باشید، به هنگام 

اتخاذ  تقریباً  به خود می گیرید، که  واکنشی  دیگران حالتی  به  تعامل 

و  دیگر  شخص  با  ارتباط  برقراری  یا  و  دادن  گوش  مناسب،  تصمیم 

اهمیت دادن به او را غیرممکن می سازد. وقتی وارد این وضعیت شوید، 

تمرکز شما روی تلاش برای بقا و دفاع از خود قرار می گیرد و وقتی قرار 

باشد با جهان خود تعامل کنید و درس هایی از آن بیاموزید، احساس 

می کنید باید گارد بگیرید و غیر فعال شوید. در این وضعیت سیستم 

فرار،  جنگ،  را  آن  که  می کند  ایجاد  را  خاص  واکنشی  شما،  عصبی 

متوقف شدن و یا غش کردن می نامند. جنگ کردن، یعنی همان خشم 

گرفتن، پرواز کردن، یعنی همان فرار کردن، متوقف شدن، یعنی این که 

زمین  به  این که  یعنی  هم،  کردن  غش  و  شوید  فلج  موقتی  طور  به 

بیافتید و کسی هم نتواند کمک تان کند. هر یک از این چهار واکنش 

باشید،  آمادگی پذیرش داشته  این که  از  فعال شود،  به خطر می تواند 

داشتن  مانع  کنید،  برقرار  ارتباط  دیگران  با  نگذارد  کند،  جلوگیری 

واکنش های انعطاف پذیر از سوی شما شود. این را وضعیت واکنشی مغز 

بسته می گویند.

از  که  دارد،  قرار  آماده  و  باز  مغز  وضعیت  وضعیت،  این  مقابل  در  اما 

این که  جای  به  مدارها  این  می شوند.  ناشی  مغز  در  دیگری  مدارهای 
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منجر به حالتی واکنشی شوند، باعث ایجاد حالتی پذیرشی می شوند. 

دانشمندان از مفهوم سیستم فعالیت اجتماعی برای اشاره به مجموعه ای 

از مدارهای عصبی استفاده می کنند، که به ما کمک می کنند به گونه ای 

باز و آماده با دیگران و حتی تجربیات درونی خود ارتباط برقرار کنیم. 

وقتی ما در وضعیت پذیرشی باشیم و سیستم تعاملات اجتماعی ما نیز 

فعال باشد، توانایی مواجه ی قدرتمند، واضح و انعطاف پذیر با چالش ها 

را بیشتر در خود حس می کنیم. در این وضعیت ذهن آماده، خود را 

آماده ی پذیرش وضعیت آرامش و هماهنگی می کنیم، که به ما اجازه 

می دهد اطلاعات تازه را دریافت و هضم کرده و از آنها بیاموزیم.




