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ي به اين دنيا جديدنه تنها موجود . نوزاد، براستي يك آغاز محسوب مي شودتولد  

 مادري  پدري و. پررنگتر مي شود شروع و يا قدم مي گذارد بلكه نقش پدر و مادر

  .مهم  در دوران زندگي ماست تحولات  شايد  يكي از

اي كمك به بر)    mbcp"  ( زايمان و فرزندپروري بر اساس هشياري" يبرنامه  

كسانيكه با  . دگرگوني هستندتحول و  از اين   كه  در حال گذار پديد آمد  كساني 

پرورش و مراقبت از نسل آينده، يكي از مهمترين ،لذت بخشترين و پر استرس ترين 

  .مي دهندكارهاي روي زمين را انجام 

MBCP    با به  - نفس و يوگا به آگاهي از جمله - تمرينهاي هشياري  وارد كردن

تا اين تمرينها را  ، به پدر و  مادر  كمك مي كند تا زايمان  و آموزش فرزندپروري 

  .و فرزند پروري خرمندانه  در خود نهادينه كنند در جهت زندگي سالم  آخر عمر

كه  است " كاهش استرس بر اساس هشياري"برنامه ي جهاني   برگرفته از اين برنامه

اساچوست ، مبات زين  در مركز پزشكي  دانشگاه توسط  دكتر جان كَ ۱۹۷۹در سال 

  .انگذاري شدبني



برنامه ي آموزش  اك د، نانسي بار   ۱۹۹۸در سال  MBCP از زمان شكل گيري 

به همراه    جلسه ۷ در  ،هفته اي  ۹يك دوره ي  اساس هشياري را در  زايمان بر 

  .كرده است برگزار  ، فرزند در انتظارِ پدر و مادرهاي ي ي براآموزشچندين كارگاه 

  وقتي شركت كننده ها در اين دوره  از تجربيات خود گزارش دادند ودر آغاز 

اك  دياد آور شدند  كه هشياري بيش از تصورشان  براي آنها  مفيد بوده، نانسي بار 

  .با دلگرمي بيشتري  در  راهي كه قدم گذاشته بود، پيش رفت

كه  هم لذت بخش و   -تمرينهاي هشياري  بعد از زايمان نيز، درهفته و ماههاي   اول  

  .مي دهد آموزش مراقبت از كودك را به پدر و مادرها    -هم پر استرس هست

 را بسياري از گزارشها  نشان داده  كه اين تمرينها  رشد، قدرت و لذت بيشتري  

  .مي آوردبه ارمغان  ،ل ده ي نوپا در سالهاي اوابراي يك خانو

  

  اكدنانسي بار

به عنوان ماما    ۱۹۷۱،از سال  MBCPاك ،  مربي هشياري  و بنيانگذار دنانسي بار

  ۱۹۹۴در سال  . ستانها  مشغول به كار بوده استدر منازل ،مراكز زايمان و بيمار

" كاهش استرس بر اساس هشياري " وره ي ،د رت يافتاپس از اينكه  در مراقبه مه

با هدف   طي چند سال ،   دوره اينتدريس پس از   .را با جان كبات زين گذراند

  و  دوره داد  در آن  تغييراتي   مهاي باردار  و همسرانشانخان هاينياز برآوردن  

MBCP  را  ابداع كرد .  

در . ه استآموزش داد پدر و مادر ۱۴۰۰او اين برنامه را  به بيش از   ۱۹۹۸از سال 

  طب مكمل بخش اين برنامه را در اجراي مديريت  ،اكدحال حاضر نانسي بار



)osher center (ِدانشگاه كاليفرنيا    در مركز پزشكي) UCSF (  بر عهده دارد.  

مشغول )  UCSF ( دانشكده ي مامايي استاد    بالينيِدستيار  به عنوان وي همچنين

سر رادر س  MBCP  آموزش مربيان براي دور	 ه���   اينعلاوه بر  .به كار است

  .برگزار مي كند  دنيا

در   مركز طب مكمل  دانشگاه كاليفرنيا در ،دانكن دكتر لاريسا  ي همكار بانانسي  

 انكاهش استرس  و اضطراب در دور در  رتهاي هشياري امه زمينه ي تاثير

شاننوزاد زايمان و افزايش هماهنگي  بين پدر و مادر و بارداري   و كم كردن درد ،

اين پژوهشها در دانشگاه آكسفورد  در  بريتانيا    .تحقيقات گسترده اي انجام داده اند

  .و  دانشگاه آمستردام در هلند نيز ادامه دارد

 زايمان و  پرورش ذهن ، جسم و قلب براي: هشيارانه عنوان  زايمان"با كتاب نانسي 

و . منتشر شده است ۲۰۱۲در سال    -با مقدمه اي از جان كابات زين –" پس از آن

 روانه ي بازار ۲۰۱۴فرانسه و تركي  در سال ، هلندي  ،ترجمه ي آن به زبان آلماني

  .دشخواهد 

  لحظه ي هشيارانه

 هستيد،  در حال خواندن اين كلمات كه روي صندلي جلوي كامپيوتر    طور  همين 

 .معطوف كنيد ، قرار  دارد با صندلي كه در تماس  بدن به  نقطه اي ازتوجه خود  را 

. نشيمنگاه  اتكيه گاه صندلي  يا به نقطه ي تماس رانها  ب اب محل تماس پشت به   مثلا

  اين  .ي قرار دهيدرا  در وضعيت راحتتر بدن  شايد متوجه شويد  كه تمايل داريد،

  !را بكنيد ركا

  آنچه  شما تجربه. معطوف كنيد در بدن فسن حس توجه خود را  بهحالا 



شايد در شكم   يا در   است، در بدنتانتجربه اي زنده مي كنيد ، به طور مشخص   

  .فقط توجه كنيد  .دم  و بازدمسوراخهاي بيني  در عمل  در   همقفسه ي سينه  شايد 

  .به نفس توجه كنيد همين جا    همين الان   فقط!  به اين لحظه بياييد

يا  است يا عميق؟ آسان است تند است يا آهسته؟ سطحي به كيفيت تنفس دقت كنيد،

  به زحمت؟

يا حسي   يا  به تنش. يا رهايي را در بدن حس كنيد نفس ، آرامش مشاهده ي شايد با 

 مثلا حسي در بالاي شانه ها. كه قبلا از آن خبر نداشتيددر جايي از بدن  آگاه شويد  

 واقعيت. به آن توجه كنيد فقط .يا حس انقباض در پايين كمر ،نزديك پشت گردن

  !در اين لحظه، همين الان  همين جا. مشاهده كنيد تجربه ي خود را همانطور كه هست،

، از تكان و ادر حال رشد داريد، شايد با اين كار  از وجود  ،و اگر بچه اي درون شكم

همين حالا  درون . يك بدن همراه بدن ديگر در حال رشد است. آگاه شويد او خودن

  . بدن

به حس  . و اگر آماده هستيد به آرامي و ملايمت توجه خود را به نفس بازگردانيد

  .طبيعي تنفس در هر جايي از بدنتان كه نفس را بيشتر احساس مي كنيد

  .به اكنون،باز كند به اينجا ه بدهيد  كه نفس زاويه اي را به لحظه ي حال  اجاز

  براي برخورد با استرس  پيدا  راهي  ،به مرور زمان ين روشدر واقع  با تمرين ا

هيجانهاي شديد  يا افكار  ،با درد  با آرامش و ثبات بيشتري به عبارت ديگر  .مي كنيم

براي  بيشتر  با قدرت و مهرباني مان مواجه مي شويم ،ناخوشايند و احساسات

  .ن و براي ديگرانخودما

  .باز و بازتر مي شود ، در هر لحظه  و در هر نفس گويا زندگي  


