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بوی بنفشه در هوا
تمرین دم و بازدم آگاهانه برای کودکان
دِبْرا بوردیک، ترجمه حسام حسین‌زاده

مناسب برای پایه پیش‌دبستانی و بالاتر

مقدمه مترجم
ــل  ــی بی‌بدی ــنجیده( جایگاه ــازدمِ س ــه )دم و ب ــس آگاهان تنف
در تمامــی تکنیک‌هــای ذهن‌آگاهــی دارد. ایــن راهنمــا شــامل 
ســه ابــزار بــرای گفت‌وگــو دربــارۀ تنفــس، تمریــن دم و تمریــن 
ــگر  ــگاه آموزش ــر در جای ــم اگ ــنهاد می‌کن ــود. پیش ــازدم می‌ش ب

قــرار داریــد، ابــزار نخســت کــه در واقــع نوعــی گرم‌کــردن 
بــرای دو تمریــن بعــدی اســت را همــراه کودکانــی بــه کار 
ــد  ــند و چن ــته باش ــال داش ــج س ــت‌کم پن ــه دس ــد ک گیری
ماهــی از آغــاز آموزششــان در مهدکــودک گذشــته باشــد. 
ــر  ــی دارد و اگ ــوی جمع ــه گفت‌وگ ــاز ب ــت نی ــن فعالی ای

نوعــی فهــم مشــترک در جریــان ایــن گفت‌وگــو شــکل 
ــرات  ــی نظ ــد به‌خوب ــا نتوانن ــا بچه‌ه ــرد ی نگی
ممکــن  کننــد،  بیــان  را  احساساتشــان  و 
اســت فعالیــت بــا شکســت مواجــه شــود. 
البتــه اگــر پــدر یــا مــادر هســتید، به‌دلیــل 

فهــم و نزدیکــی بیشــتری کــه میــان شــما و 
ــزار را  ــن اب ــد ای ــود دارد، می‌توانی ــان وج کودکت
بــا بچه‌هــای کوچک‌تــر هــم بــه کار بگیریــد و 

ــط  ــد، فق ــو کنی ــس گفت‌وگ ــارۀ تنف ــا درب ــا آن‌ه ب
ــتر  ــه بیش ــو هرچ ــن گفت‌وگ ــد ای ــاید لازم باش ش

ــرگرم  ــا را س ــا بچه‌ه ــود ت ــی ش ــا بازیگوش ــراه ب هم
ــم  ــم ه ــنهاد می‌کن ــزار دوم، پیش ــورد اب ــد. در م کن

آموزشــگران و هــم والدیــن بــرای بچه‌هــای زیــر 
ــزی  ــه چی ــید ک ــب باش ــد. مراق ــتفاده نکنن ــال از آن اس ــه س س
ــید  ــته باش ــار نداش ــان انتظ ــا از آن ــیِ بچه‌ه ــوان واقع ــش از ت بی
و اگــر احســاس کردیــد بچه‌هــا نمی‌تواننــد یکــی از اهــداف 
آموزشــی ایــن فعالیــت را محقــق کننــد، به‌ســادگی و بــدون 
ــلط  ــد تس ــوش نکنی ــد. فرام ــور کنی ــدف عب ــیت از آن ه حساس
از طریــق  بــر تنفــس )تغییــر ضرباهنــگ تنفــس و تنفــس 
ــاز  ــت و نی ــانی نیس ــم کار آس ــالان ه ــرای بزرگس ــی ب ــی( حت بین
ــنی  ــای س ــوم، محدودیت‌ه ــزار س ــورد اب ــن دارد. در م ــه تمری ب
والدیــن  و  آموزشــگران  و  اســت  آمــده  توضیحاتــش  در  آن 
می‌تواننــد از تمرین‌هایــش بهــره ببرنــد. اگــر پــدر یــا مــادر 
ــد  ــاید بتوانی ــد، ش ــودک کار می‌کنی ــک ک ــا ی ــط ب ــتید و فق هس
ــد  ــی چن ــا کودکان ــزار را ب ــن اب ــم ای ــارم و پنج ــای چه فعالیت‌ه
ــام  ــم انج ــده ه ــنی مشخص‌ش ــدودۀ س ــر از مح ــال کوچک‌ت س
دهیــد امــا اگــر آموزشــگر هســتید یــا بــا گروهــی از کــودکان کار 

می‌کنیــد، بــه محــدودۀ ســنی تعیین‌شــده پایبنــد بمانیــد.

ابزار اول: می‌دانید چگونه نفس بکشید؟
ــی  ــن ذهن‌آگاه ــن و که ــای بنیادی ــی از محوره ــه: یک پس‌زمین
تنفــس اســت. ذهن‌آگاه‌بــودن نســبت بــه تنفــس تکنیکــی 
اساســی و اثبات‌شــده بــرای تمریــن ذهن‌آگاهــی اســت. چــرا؟ 
ــم  ــت و می‌توانی ــان اس ــه همراهم ــیدن همیش ــون نفس‌کش چ
در هــر مــکان و زمانــی بــر آن تمرکــز کنیــم. اگرچــه به‌طــور 
ــا  ــیم، ام ــس می‌کش ــه آن نف ــبت ب ــی نس ــدون آگاه ــودکار و ب خ
اگــر بخواهیــم می‌توانیــم عمــداً نفســمان را نگــه داریــم یــا 
آهســته‌تر و ســریع‌تر نفــس بکشــیم. ایــن ابــراز روشــی جالــب 
بــه کــودکان و  بــر تنفــس«  بــرای معرفــی مفهــوم »تمرکــز 

نوجوانــان ارائــه می‌دهــد.

تــا  کنیــد  اســتفاده  ابــزار  ایــن  راهنمــای  از  مهارت‌آمــوزی: 
ــیدن  ــس و نفس‌کش ــاره تنف ــی درب ــر گفت‌وگوی ــا را درگی بچه‌ه
ــد  ــرح کنی ــود دارد را ط ــا وج ــه در راهنم ــش‌هایی ک ــد. پرس کنی
ــن  ــد. ای ــث بگذاری ــه بح ــا را ب ــخ آن‌ه ــپس، پاس و س
ــا  ــرای بچه‌ه ــه ب ــد ک ــت کنی ــوری هدای ــت را ج فعالی
ســرگرم‌کننده باشــد و بــه آن‌هــا کمــک کنــد دربــاره 
و  کننــد  فکــر  نفس‌کشــیدن  مختلــف  شــیوه‌های 

ــد. ــازی کنن ــا ب ــا آن‌ه ــپس ب س
به‌عنــوان  ابــزار  ایــن  راهنمــای  از  بازاندیشــی: 
دربــاره  بچه‌هــا  آنچــه  پــردازش  بــرای  مرجعــی 
تنفــس فکــر می‌کننــد اســتفاده کنیــد و ســپس، 
امتحــان  را  نفس‌کشــیدن  مختلــف  شــیوه‌های 
کنیــد. از آنــان بپرســید کــه آیــا پیــش از ایــن 
هیچ‌وقــت بــه تنفسشــان فکــر کرده‌انــد. دربــاره 
ایــن بحــث کنیــد کــه وقتــی بــه نفس‌کشیدنشــان 
ــد.  ــری در آن رخ می‌ده ــه تغیی ــد، چ ــه می‌کنن توج
احساسشــان را هنــگام تصــور اینکــه بادکنکــی درون 
شکمشــان بــاد می‌کردنــد، واکاوی کنیــد. بپرســید کــه 
وقتــی بــه نفس‌کشیدنشــان توجــه کردنــد، متوجــه 

ــدند. ــاره آن ش ــزی درب ــه چی چ

راهنما: 
ــس  ــه نف ــد( چگون ــا می‌دانی ــا آی ــد )ی ــما می‌دانی ــر از ش ــد نف چن

ــد؟ ــور آن را آموخته‌ای ــید؟ چط بکش
بــه  مجبوریــد  آیــا  بــود؟  راه‌رفتــن  آموختــن  همچــون  آیــا 

کنیــد؟ فکــر  نفس‌کشــیدن 
ــس  ــریع نف ــد س ــد؟ می‌توانی ــه داری ــتان را نگ ــد نفس می‌توانی

ــید؟ ــس بکش ــته نف ــد آهس ــید؟ می‌توانی بکش
ــس  ــف نف ــد ظری ــید؟ می‌توانی ــس بکش ــم نف ــد محک می‌توانی

ــید؟ بکش
می‌توانیــد به‌ســرعت هــوا را بــه داخــل بکشــید؟ می‌توانیــد 

ــد؟ ــرون بدهی ــوا را بی ــی ه به‌آرام
می‌توانید از طریق بینی‌تان هوا را به داخل بکشید؟

بــه داخــل بکشــید؟  را  از طریــق دهانتــان هــوا  می‌توانیــد 
بدهیــد؟ بیــرون  را  هــوا  دهانتــان  طریــق  از  می‌توانیــد 

بــاد  ســریع  خیلــی  اگــر  می‌کنیــد؟  بــاد  را  حبابــی  چگونــه 
ــاب  ــن حب ــه بزرگ‌تری ــه ب ــد؟ چگون ــی می‌افت ــه اتفاق ــد، چ کنی

؟ می‌رســید
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چگونه شمعی را فوت می‌کنید؟
ــان  ــته؟ از بینی‌ت ــا آهس ــریع ی ــد؟ س ــو می‌کنی ــی را ب ــه گل چگون

ــان؟ ــا از دهانت ــد ی ــتفاده می‌کنی اس
چگونه ذرت بوداده را بو می‌کنید؟

دســتتان را روی شــکمتان بگذاریــد و تصــور کنیــد بادکنکــی 
درون آن قــرار دارد. از طریــق بینی‌تــان تــا چهــار شــماره نفــس 
ــان،  ــق دهانت ــد. از طری ــوا کنی ــر از ه ــک را پ ــید و آن بادکن بکش
ــد،  ــرون بدهی ــماره بی ــت ش ــرض هش ــتان را در ع ــی نفس به‌آرام
ً خالــی شــود.  همچــون خــروج هــوا از بادکنکــی بــزرگ تــا کامــا

ــد. ــام دهی ــن کار را انج ــاره ای دوب
ــک  ــه بادکن ــد ک ــاس کنی ــد احس ــی دارد؟ می‌توانی ــه احساس چ

شــکمتان بزرگ‌تــر می‌شــود؟
ــی از آن  ــا کم ــت ی ــده اس ــی ش ً خال ــا ــش کام ــوای داخل ــا ه آی

ــت؟ ــده اس ــی مان باق
هنگام نفس‌کشیدن به چه چیزی توجه کردید؟

بکشــیم؟  درون  را  نفــس  چگونــه  دوم:  ابــزار 
کنیــم بــو  را  گل‌هــا 

بتواننــد  نوجوانــان  و  کــودکان  اینکــه  بــرای  پس‌زمینــه: 
کننــد،  تمریــن  را  تنفسشــان  بــه  نســبت  ذهن‌آگاه‌بــودن 
بــه  و  کننــد  آهســته  را  نفس‌کشیدنشــان  ســرعت  بایــد 
ــام  ــان انج ــا اراده خودش ــه ب ــد ک ــه کنن ــی توج ــاس تنفس احس
می‌دهنــد. نوجوانــان می‌تواننــد به‌راحتــی ایــن کار را انجــام 
چگونگــی  دارنــد  نیــاز  اغلــب  کوچک‌تــر  بچه‌هــای  دهنــد. 
چندیــن  ابــزار  ایــن  بیاموزنــد.  را  آگاهانــه  نفس‌کشــیدنِ 
فعالیــت ارائــه می‌دهــد کــه بــه بچه‌هــای کوچک‌تــر کمــک 
می‌کنــد تــا یــاد بگیرنــد از طریــق بینی‌شــان نفــس را درون 

. بکشــند

ابــزار  ایــن  راهنمــای  در  کــه  روشــی  دو  از  مهارت‌آمــوزی: 
ــد  ــک کنی ــودکان کم ــه ک ــا ب ــد ت ــتفاده کنی ــده اس ــف ش توصی
بفهمنــد چگونــه از طریــق بینــی و دهانشــان نفــس را درون 
ــت  ــن فعالی ــد و ای ــورد کنی ــانه برخ ــا بازیگوش ــا آن‌ه ــند. ب بکش
را بــدل بــه نوعــی بــازی کنیــد. مشاهده‌شــان کنیــد و مطمئــن 
شــوید وقتــی می‌گوینــد از طریــق بینی‌شــان نفــس را درون 
کنیــد  کمکشــان  می‌دهنــد.  انجــام  را  کار  ایــن  می‌کشــند، 
و  بینــی  طریــق  از  نفس‌کشــیدن  میــان  تفــاوت  متوجــه  تــا 

بشــوند. دهانشــان 

بازاندیشــی: آیــا می‌توانســتند بــا اختیــار خودشــان نفــس 
ــان  ــد نفس‌کشیدنش ــر می‌توانن ــد اگ ــان بخواهی ــند؟ از آن بکش
را آهســته‌تر کننــد. تفــاوت بــوی گل‌هــا هنــگام نفس‌کشــیدن از 
طریــق بینــی و دهانشــان را بــه بحــث بگذاریــد. دریابیــد کــه آیا 
ــان  ــا بینی‌ش ــته‌اند؟ آی ــکلی داش ــس مش ــیدن نف در درون‌کش
از  بکشــند؟  نفــس  به‌راحتــی  نمی‌توانســتند  و  بــود  گرفتــه 
ــیدن  ــه درون‌کش ــید ک ــال بپرس ــا ۷ س ــر از ۶ ی ــای بزرگ‌ت بچه‌ه

نفــس شــبیه چــه چیــزی بــود و دربــاره احساســی کــه 
هنــگام انجامــش تجربــه کردنــد، چــه چیــزی توجه‌شــان را 

ــرد. ــب ک جل

راهنما:
هــدف ایــن ابــزار آن اســت کــه بــه کــودکان خردســال بیامــوزد 
چطــور بــا اختیــار خودشــان، ترجیحــاً از طریــق بینــی، نفــس را 

ــند. درون بکش
تهیــه  معطــر  گل‌هــای  از  کوچــک  دســته‌گل  یــک  	.1
ــا  ــد گل‌ه ــا بخواهی ــد( و از بچه‌ه ــاغ بروی ــک ب ــه ی ــا ب ــد )ی کنی
ــا را  ــه گل‌ه ــد چگون ــان بدهن ــد نش ــان بگویی ــه آن ــد. ب ــو کنن را ب
بــو می‌کننــد. از آنــان بپرســید گل‌هــا چــه بویــی می‌دهنــد. 
دیگــری  چیــز  دارنــد.  دوســت  را  گل‌هــا  بــوی  آیــا  بپرســید 
می‌شناســند کــه بــوی ایــن گل‌هــا را بدهــد؟ مشاهده‌شــان 
ــد  ــو می‌کنن ــان ب ــا بینی‌ش ــا را ب ــاً آن‌ه ــا واقع ــد آی ــد و ببینی کنی
ــان  ــند. نشانش ــس را درون می‌کش ــان نف ــق دهانش ــا از طری ی
ــا را  ــان گل‌ه ــق بینی‌ت ــیدن از طری ــا نفس‌کش ــه ب ــد چگون بدهی
ــه درون  ــان ب ــق بینی‌ت ــس را از طری ــار نف ــد ب ــد. چن ــو می‌کنی ب
بکشــید و بیــرون بدهیــد و از آنــان بخواهیــد ایــن کار را امتحــان 
کننــد. دســتتان را روی دهانتــان بگذاریــد تــا نتوانیــد از طریــق 
ــد،  ــر می‌توانن ــد، اگ ــان بخواهی ــید و از آن ــس بکش ــان نف دهانت
ــان  ــد. ازش ــان بگذارن ــما روی دهانش ــون ش ــان را همچ دستش
گل‌هــا  اســت،  دهانشــان  روی  دستشــان  وقتــی  بخواهیــد 
را بــو کننــد. بــا آنــان بازیگوشــانه برخــورد کنیــد. ایــن کار را 
همراهشــان انجــام دهیــد. ازشــان بخواهیــد به‌ســرعت نفــس 
بــا  ســپس  دهانشــان،  بــا  بعــد  به‌آرامــی،  ســپس  بکشــند، 
ــد. از  ــام دهن ــن کار را انج ــا ای ــد ت ــان کنی ــان. تماشایش بینی‌ش
آنــان بخواهیــد کــه ببیننــد آیــا می‌تواننــد هنــگام درون‌کشــیدن 
ــده‌داری  ــدای خن ــان، ص ــا دهانش ــی ی ــق بین ــان از طری نفسش
تولیــد کننــد. ازشــان بخواهیــد امتحــان کننــد و ببیننــد وقتــی 
آیــا  می‌کشــند،  درون  دهانشــان  از  بینــی  به‌جــای  را  نفــس 

می‌تواننــد گل‌هــا را بــو کننــد.
چیــزی معطــر را درون یــک لیــوان کاغــذی قــرار دهیــد  	.2
ــه  ــش چگون ــد بوی ــد و بگوین ــش کنن ــد بوی ــا بخواهی و از بچه‌ه
اســت. از فراینــدی اســتفاده کنیــد کــه در مرحلــه نخســت شــرح 
داده شــد. بوهــای خوبــی کــه می‌تــوان از آنــان اســتفاده کــرد: 

ــوه. ــای قه ــال، دانه‌ه ــه‌ای، پرتغ ــای کیس ــا، چ ــرص نعن ق

ابزار سوم: چگونه نفس را بیرون بدهیم؟
 بــه حبــاب، بادکنــک، شــمع، چرخ‌دنــده و دســتمال‌کاغذی 

ــم بدمی

پس‌زمینــه: توانایــی دم و بــازدمِ ســنجیده از فعالیت‌هــای 
بنادیــن ذهن‌آگاهــی نســبت بــه تنفــس اســت. نوجوانــان 
ــر  ــای کوچک‌ت ــت بچه‌ه ــن اس ــا ممک ــد ام ــی را دارن ــن توانای ای
نیــاز بــه آمــوزش داشــته باشــند تــا یــاد بگیرنــد چگونــه بــا 
اختیــار خودشــان نفــس را درون بکشــند و بیــرون بدهنــد. ایــن 
ــودکان  ــه ک ــه ب ــد ک ــه می‌ده ــی ارائ ــای متنوع ــزار فعالیت‌ه اب

ــد. ــز کنن ــازدم تمرک ــا روی ب ــد ت ــک می‌کن ــال کم خردس
ــزار  ــن اب ــای ای ــای راهنم ــا و فعالیت‌ه ــوزی: از بازی‌ه مهارت‌آم
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ــد،  ــوزش دهی ــودکان آم ــه ک ــازدم را ب ــا ب ــد ت ــتفاده کنی اس
ــان. ــا اراده خودش ــان و ب ــق دهانش ــازدم از طری ــاً ب ترجیح

ــق  ــازدم از طری ــر ب ــلط ب ــه تس ــادر ب ــا ق ــا بچه‌ه ــی: آی بازاندیش
دهانشــان بودنــد؟ آیــا می‌توانســتند ســرعت تنفسشــان را 
کاهــش دهنــد، لب‌هایشــان را غنچــه کننــد یــا آن را کنتــرل 
آیــا  می‌بردنــد؟  لــذت  حباب‌هــا  در  دمیــدن  از  آیــا  کننــد؟ 
بــه  و  دهنــد  کاهــش  را  دمیدنشــان  ســرعت  می‌توانســتند 
کــه  بپرســید  آنــان  از  یابنــد؟  دســت  بزرگ‌تــری  حباب‌هــای 
کــدام یــک راحت‌تــر اســت، دمیــدن در حبــاب یــا بادکــردن 

بادکنــک.

راهنما:

دمیدن در حباب‌ها )۳ سال به بالا(
و  کنیــد  اســتفاده  حبــاب  چــوب  و  صابــون  و  آب  محلــول  از 

از بچه‌هــا بخواهیــد بــا آن بــازی کننــد و حبــاب 
بســازند. ایــن کار بــه آنــان کمــک می‌کنــد تــا 

بــه تعلیــق بــازدم از طریــق دهانشــان 
کشــف  به‌ســرعت  و  یابنــد  دســت 

ــد  ــاب بای ــردن حب ــرای بادک ــد ب کنن
ــان  ــد. از آن ــام دهن ــن کار را انج ای

ــاً  ــی واقع ــد وقت ــد ببینن بخواهی
محکــم می‌دمنــد، چــه اتفاقــی 
آیــا  ببینیــد  می‌دهــد.  رخ 
ــیار  ــدنِ بس ــا دمی ــد ب می‌توانن
بــزرگ  واقعــاً  حبابــی  آرام، 
ــما  ــه ش ــد ب ــازند. بخواهی بس
نشــان بدهنــد وقتــی ســریع 

یــا آهســته می‌دمنــد چــه رخ 
می‌دهــد. آیــا یــک حبــاب بــزرگ 

حبــاب  چندیــن  یــا  می‌ســازند 
کوچــک؟

 ۲( دســتمال‌کاغذی  بــه  دمیــدن 

ــالا( ــه ب ــال ب س
ــد  ــد و بخواهی ــا بدهی ــه بچه‌ه ــذی ب ــتمال کاغ ــه‌ای از دس برگ

آن را مقابــل خودشــان نگــه دارنــد و بــه آن بدمنــد. از آنــان 
ــد.  ــص بیای ــه رق ــه ب ــد ک ــه آن کاری کنن ــدن ب ــا دمی ــد ب بخواهی
ــی  ــه اتفاق ــد، چ ــا آرام می‌دمن ــم ی ــاً محک ــی واقع ــید وقت بپرس
ــی  ــی طولات ــرای مدت ــه آن ب ــدن ب ــا دمی ــد ب ــد. می‌توانن می‌افت
آن را بــالا نگــه دارنــد؟ وقتــی دمیــدن را متوقــف کننــد چــه رخ 
می‌دهــد؟ از آنــان بخواهیــد ســه شــماره یــا تــا هــر بــار کــه کــف 

ــد. ــتمال بدمن ــه دس ــد، ب می‌زنی

دمیدن به چرخ‌دنده )۳ سال به بالا(
ــا  ــد و از بچه‌ه ــتفاده کنی ــده‌ای اس ــباب‌بازی چرخ‌دن ــک اس از ی
بیاندازنــدش.  چرخــش  بــه  و  بدمنــد  آن  بــه  تــا  بخواهیــد 
بپرســید وقتــی واقعــاً محکــم یــا آرام می‌دمنــد، چــه اتفاقــی رخ 
می‌دهــد. پــس از دمیدنشــان، بــرای چــه مــدت می‌چرخــد؟ از 

ــد. ــه آن بدمن ــد ب ــف می‌زنی ــه ک ــار ک ــر ب ــد ه ــان بخواهی آن

بادکردن بادکنک‌ها )۸ سال به بالا(
ایــن  کننــد.  بــاد  را  کوچــک  بادکنکــی  بخواهیــد  بچه‌هــا  از 
کار شــیوه‌ای بــرای نشــان‌دادن تقابــل میــان تنفــس آرام و 
نیرومنــد اســت. بپرســید بــرای اینکــه شــروع بــه بادشــدن کنــد، 
چقــدر محکــم بایــد بدمنــد و ســپس، وقتــی تقریبــاً بــاد شــده 
اســت، چطــور. بگذاریــد بــا آن بــازی کننــد و بگذارنــد با پــروازش 
ــه  ــد ب ــان بخواهی ــود. از آن ــارج ش ــریعاً خ ــش س ــاق هوای در ات
بادکنــک هنــگام پُرشــدن توجــه کننــد و آن را بــه شکمشــان 

ــد. ــط دهن ــس رب ــگام تنف هن

فوت‌کردن شمع‌ها )۱۱ سال به بالا(
فوت‌کــردن  تولدشــان  جشــن  در  زود  خیلــی  بچه‌هــا  اکثــر 
شــمع‌ها را می‌آموزنــد. امــا بــرای ایمنــی بیشــتر، اســتفاده از 
ایــن فعالیــت را بــه کــودکان بزرگ‌تــر و نوجوانــان محــدود 
کنیــد. شــمعی را روشــن کنیــد و از آنــان بخواهیــد فوتــش 
کننــد. دوبــاره روشــنش کنیــد و از آنــان بخواهیــد 
به‌آرامــی بــه آن بدمنــد تــا شــعله را بــه رقــص 
محکــم  می‌تواننــد  چقــدر  وادارنــد. 
خامــوش  اینکــه  از  پیــش  بدمنــد 

شــود؟
همــراه  را  فعالیت‌هــا  ایــن 
و  دهیــد  انجــام  بچه‌هــا 

کنیــد. سرگرمشــان 
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