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ـًما وحديثًاً في التربية الواعية،  إن كتاب تنشــئة أناس صالحين ينتهج نهجًًا حكي�
وقد اســتقت هانتر كلارك فيلدز )Hunter Clarke-Fields( من تحديات 
الأمومــة التي مــرت بها مفتاحًًا للمهارات الضروريــة للخروج من قصة قديمة 
عنوانها »لســت جيدًًا كفايةًً« وخلق علاقات أسرية أكثر محبة وتعاونًًا وتناغمًًا«.

»Radical Acceptance« مؤلفة كتاب ,Tara Brach, PhD —

»إن كتاب تنشئة أناس صالحين هو دليل إرشادي للآباء والأمهات لغرس الثقة 
والنفســية السليمة والاســتقلال في أطفالهم مع بناء علاقة متينة معهم، وكُُتبت 
كلــمات الكتــاب بوضوح ورحمة وصدق من شــخص ســاعد الأسر في كثير من 
القضايــا، والكتاب مليء بالأفــكار والاستراتيجيات والتمارين لتربية أكثر وعيًاً، 
والمؤلفــة )هانتر كلارك فيلدز( داعية مقنعــة إلى تأثير التأمل على حياتنا وحياة 
أطفالنا، وكتابها ســيغير حياتك للأفضل إن خضت الرحلة معه فهو من أفضل 

الكتب التي قرأتها في التربية«.

 The Good« ــاب ــة كت — Katherine Reynolds Lewis مؤلف
»News About Bad Behavior

»إن كتاب تنشــئة أناس صالحين هو خارطة طريق للمحبة والصدق التي تعلم 
ـًق�ا للتغلب على الصعوبات بمهــارة، وكذلك تعلمهم تعميق  الآبــاء والأمهات طر

صلات الفرحــة والمحبة مع أطفالهم«.

— Shauna Shapiro, PhD, أســتاذة في قســم علــم النفــس بجامعة 
.»Good Morning, I Love You« ســانتا كلارا، ومؤلفة كتــاب
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»لقــد فهــمت هانتر كلارك فيلــدز الأمر: أننا كي نربي أولادنــا كما نتمنى يجب 
علينا أن نصبح الشــخص الذي نتمناه، وكلا الهدفين رحلة وليســا وجهة، وهذا 

الكتاب الرائع سيســاعدك في طريق الرحلة«.

 How to Be a Happier“ مؤلفــة كتــاب ,KJ De11’Antonia—
The New York Times’ Moth�« والمحررة الســابقة لـــ » ParentP
»erlode blog

»بعــد قــراءة الكتاب الجديد العظيــم لهنتر كلارك فيلدز وجــدت نفسي متفائلة 
بالمســتقبل بل ســعيدة كليًّاّ بــه، فالآباء الشــباب هم الأكــثرون أهمية على وجه 
الكوكب، وهذا الكتاب الإرشادي سيلهمهم ويوجههم إلى كيفية التوقف مباشرة 
عــن رعاية الأطفال فحســب والبدء في قيادة أطفالهــم؛ ليكونوا كبارًًا صالحين«.

 »ScreamFree Parenting« كتــاب  مؤلــف   ,Hal Runkel  -
ًـا في نيويــورك تايمــز. الأكثــر مبي�ع

»إن كتــاب تنشــئة أنــاس صالــحين هو دليــل واضــح ومباشر يحــول علاقتك 
بأبنائــك، فهــو غني بالقصص المؤثــرة والتمارين العملية، التــي تبيِّنن أن جذور 
التربيــة الصحية تمتد من قدرتــك على أن تكون واعيًاً بذاتك وأن تكون قدوة لما 
تتمنــى أن يكــون عليه أبناؤك، وكتابها ســيفيد المربين في كل مــكان، فهو دليل 

حكيــم وعمــلي فيه روح دعابــة للتغلب على بيئة تربية الأطفــال المتخبطة«.

.»Say What You Mean« مؤلف كتاب ,Oren Jay Sofer -

شاركت هانتر كلارك فيلدز في كتابها تنشئة أناس صالحين تجربتها الشخصية 
الحكيــمة؛ لتســاعد الآبــاء والأمهــات على إنشــاء أسر مطمئنة، وســيجد القراء 
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معلومــات وتمارين تعزز قدرتهــم على المشي في منحدرات التربية، مع المحافظة 
على إحساســهم بالتوازن العاطفي«.

 Talk So« مؤلفــا كتــاب ,Joanna Faber and Julie King -
 Pocket« لــه  المصاحــب  والتطبيــق   »Little Kids Will Listen
.»Parent

»إن أحــد أصعب المهام التي يمكن لشــخص القيام بهــا هي تربية الأطفال، وفي 
كتاب تنشــئة أناس صالحين ترشــدنا هانتر كلارك فيلدز أن الأطفال يحتاجون 
إلى أكــثر من الطعــام واللباس والمأوى وتذكرنا بذلــك، وتخبرنا عن تلك الأمور 

»الأكثر« وعن كيفية توفيرها، فشــكرًًا لك هانتر«.

»lyanla: Fix My Life OWN« مذيعة برناج ,lyanla Vanzant -
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مقدمة المترجِِمة

الحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله وبعد؛

لَِسٌٌِ، ولما كانت الكاتبة “أمّّ  يَِّقٌٌِ وسهلٌٌ و�س إن كتاب “تنشــئة أبناء صالحين” كتابٌٌ �ش
لطفلــتين” توجِِّه نصائحها للأمهات خاصًةً وللمــربين عامًةً ولتعلقه بالتربية والأمومة؛ 
كانــت ترجمتــه من “أمّّ لثلاثــة أطفال” مهمــة ذات فوائد عدََّيدة، فالمترجــم قارئ يفهم 

رســالة الكتاب ويســتفيد منها أوالًا ويترجمها ثانًيًا.

وللكتاب عدة مميزات، منها: لغته البســيطة، وتدريباته العملية، ومناقشته للأسباب 
الفســيولوجية لردود الأفعال المعتادة للأمهات والمربيين -التي يجهلها معظمهم- دون 

تطويلٍٍ مُُمِِلّّ أو اختصارٍٍ مُُخِِلّّ.

لقــد اختــارت الكاتبة لغة ســهلة جزلة، فكانــت ترجمة الكتاب عملية ســهلة إلى حد 
كبير، إلا أن هناك مشكلة جوهرية نشأت من الاختلاف بين اللغتين العربية والانجليزية، 
ا في الانجليزية؛ لأن ضمير  ا كبًيرً وهي أن الكاتبة تخاطب )الأمهات(، وهذا لا يشــكّّل فرًقً
الخطــاب واحــد للمذكر والمؤنــث والمفرد والجمــع، ولا يتبين مراد الكاتبــة في مخاطبة 
لٍٍَ قليلــةٍٍ فيها ضمير عائد على المخاطب تســتخدم فيــه الكاتبة ضمير  الأمهــات إلا في جُُم�
)المؤنــث(، أما في اللغة العربية فســيخرِِج اســتخدام ضمير المخاطــب المؤنث الكتاَبَ عن 
ســياقه وسيخصصه للأمهات فحســب على عكس مراد الكاتبة؛ لذا استبدلتُُه بما يناسب 
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اللغــة العربيــة إلا في مواضــع قليلة حســب الســياق، وكذلك الأمر بالنســبة للحديث عن 
الطفل فالكاتبة تشير إليه بضمير )المؤنث( لأن لديها ابنتين، وهذا -كما أشرنا- لا يشكل 

ا في الانجليزية. ًـا كبًيرً اختلاف�

إن كتــاب “تنشــئة أبنــاء صالحين” ليس كتاب�ــا يُُقرأ مرة واحدة فحســب، فهو كتاب 
عــملّيّ ينبغــي إعادتــه المرة تلــو المـرة، ومحاولة تطبيــق تدريباته، وإنني عنــد ترجمته 
وإعادة القراءة فيه للمراجعة والتدقيق والتعديل، كانت استفادتي منه تزداد في كل مرة 
بصورة مختلفة، فاســتذكار معلوماته وجعلها حاضرة في الذهن خطوة في غاية الأهمية 
لفهم أنفســنا )كأمهات ومربين(، لنســتطيع التصرف بعقلانية وحكمة، وهو ما تفتقده 

ا. الأمهات والمربون كثًيرً

واللَهَ أسأل أن يجعل هذا العمل في موازين الحسنات وصالح الأعمال.

آسية أحمد بكر
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إلى ابنتيََّ..

اللتين كانتا معلمتين رائعتين...

ومصدرًًا وافرًًا للمحبة والفرح...

ومعجزة كونية ما زلت تبهرني، فشكرًًا لكما.
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تمهيد

إن ســنوات أمومتــي الأولى كانــت -بصــدق- عبــارة عن فــوضى، فقد كنــت منهكة، 
ومنفعلــة وشــديدة الحيرة، نعم كانت هناك لحظات جميلــة قضيتها مع بناتي، إلا أنني 
ا ما كنت أفقد أعصابي معهن، وبينما صنف أسلوب غيري من الأمهات كتربية  ا كثًيرً أيًضً
 ،)Tiger Mother( ــر ــالأم النم ــاط )Attachment parenting( أو ب بالارتب

كنــت أتبــع بوضوح أســلوب غير المتوقع والمفيد من أســاليب التربية، أٌفٌ.

وانتهــى بــي المطاف أن وجدت نفسي في طريق مشــابه لما وصفته هنتر كلارك فيلدز 
)Hunter Clarke-Fields( في بدايــة هــذا الكتاب، فقد هضمت كل قطعة نصيحة 
عن التربية وقعت يدي عليها، قرأت كتًبًا، واشتركت في ندوات وقمم افتراضية عبر الإنترنت 
ا للتربية تفوق خطط أرقى منظمي الفعاليات، فقد كنت عازمة على التغير. ووضعت خطًطً

لم أتغير.

لــم أدرك ذلــك حينها، لكني لم أكن بحاجة لمزيد من المعلومات، كنت بحاجة إلى رؤية 
واستراتيجيات مبنية على تلك الرؤية، كنت بحاجة لفهم لَمَ أفقد أعصابي؟ وكيف أحافظ 

على هدوئي؟ وبحاجه لاستخدام جميع النصائح التي صادفتها.

وفي النهاية وجدت طريقي لدروس اليقظة الذهنية.

لا تخطــؤوا فهمــي، كنت متوجســة جــدًّّا، فقد ظننــت أن اليقظة الذهبيــة ما هي إلا 
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تقليعــة عابــرة لا تتعدى علاقتها بتحديات التربية، علاقتي بدوائر الطبل التي ســخرت 
منها علانية أيام دراستي الجامعية، وبالرغم من توجسي الشديد وقتها إلا أنني كنت في 
أمس الحاجة إلى التغير والتعافي وإلى أي أمر يمكنه مســاعدتي في الحفاظ على هدوئي في 

أوقات الأمومة القاســية؛ لذا تغلبت على نفسي وقررت تجربتها.

وبمرور الأشــهر والســنوات علمت أن اليقظة الذهنية لا علاقة لها بدوائر الطبل ولا 
الكمبوتشا ولا تصفية ذهني.

ا  ًـا بــالإدراك؛ إدراك ما يحدث بداخلي وحــولي في أي لحظة، وعوًضً كان الأمــر متعلق�
عن الحكم أو الخوف مما قد أجده تعلمت أن أتطلع لما أدركه، والأهم من هذا أني تعلمت 
كيف تكون لدي رأفة بنفسي في أوقات التربية الصعبة حقًّّا؛ لأنه ولا مجال للشك- بغض 

ا بأوقات أمومة وأبوة صعبة. النظر عن مدى يقظتك الذهنية، ستمر دائًمً

ا في تجربة أمومتــي، وكلما زاد  أحدثــت ممارســتي لليقظــة الذهنية اختلاًفًا شاســًعً
تأملي؛ قلّتّ ردود أفعالي، وكلما زاد إدراكي أني أوشــكت على فقدان اتزاني مع أطفالي؛ 
قل�ــت احتماليــة فقدانــي له فعلًيًّا، وبدالًا مــن توبيخ نفسي على أخطائــي ذكرت نفسي أن 
ا. ا البدء مجدًدً التربية صعبة بالنسبة للجميع وأنه لا بأس بإفساد الأمر، فأنا أستطيع دائًمً

وبمجرد أن تعلمت كيفية تهدئة نفسي أدركت أن لدي مشــكلة جديدة كلًيًّا، فلم تكن 
لــدي أدنــى فكرة عما أقوله لأطفالي حينما لا أصرخ عليهــم، والحقيقة هي أنني ما زلت 
أريدهــم أن يتوقفــوا عن البــكاء أو الشــجار أو المناقرة، إلا أنني الآن لــم أعد أتغلب على 
انهيارهــم بانهيــاري، وكنت عاجزة عن الكلام، وللمرة الثانيــة كان علّيّ إعادة النظر في 

نصائح التربيــة لأتعلم حرفًيًّا لغة جديدة.

 Raising Good« آه كــم تمنيــت أن هــانتر كتبت كتابها تنشــئة أُنُاس صالــحين
Humans« منــذ عقد مــن الزمان.

إلا أن الأمــر أنهــا لم تكتبه لأنها آنــذاك كانت ما تزال في رحلــة أمومتها، وهي رحلة 
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ا فريدة بطبعها كما هو حال جميع الرحلات، وحقيقة أن  مشــابهة لرحلتي إلا أنها أيًضً
ا عايشت أفراح وتحديات الأمومة -وما زالت كذلك حتى الآن- هي واحدة من  هنتر أيًضً

.»Raising Good Humans»أســباب قوة كتاب تنشئة أُنُاس صالحين

أما الأســباب الأخرى جميعها تتعلق بمن تكون هنتر وما هي معتقداتها، ومعظمها 
مضمن في اقتباسي المفضل من الكتاب: »هل تريد نموًّّا جوهرًيًّا في شخصيتك؟ إن قضاء 

ا من سنوات بمفردك على سفح جبل«. ستة أشهر مع طفل في سن الحضانة أكثر تأثًيرً

ولا مجال للشــك أن هنتر جادة في العمل الذي تقوم به مع الآباء، ســواًءً في عزلتها أو 
في تدريبها عبر الإنترنت أو في التدريب الشــخصي، والآن في كتابها تنشــئة أُنُاس صالحين 
»Raising Good Humans«، فهــي لا تخجــل من تشــجيع زملائها من الأمهات 
والآبــاء على الســعي إلى مــا لا يقل عن نمو شــخصي جوهــري، فهي تخبرنــا أن العناية 
ا بل هي في حقيقة الأمر »مســؤوليتنا الشــخصية«، وهي تدفعنا  بالنفس ليســت اختياًرً
إلى التأمــل والتعامــل مــع مشــاعر عدم الراحــة التي تنتابنــا، وأن نفكــر بجدية في دور 
اختياراتنــا بصفتنــا آباء -بدايــة من الصراخ على أطفالنــا إلى معاقبتهم- وكيف تؤثر في 

صغارنا. سلوك 

ولــم تتركنــا هــنتر معلقين بنصائــح عامة وغامضة، فهــذا الكتاب ممطــر بوابل من 
الأســئلة المصممة لإرشــاد القراء إلى اســتنتاجاتهم ورؤيتهم، كما أنه مليء بالتطبيقات 
 Loving-kindness( المبنيــة على الأدلة مثل اليقظة الذهنيــة وتأمل المحبة واللطف
meditation( أو )Metta(، والتحــرر مــن أفكارنا الســلبية، والقدرة على قول نعم 
.)Reflective listening( لتجاربنــا، وتدريبات مخصصة للاســتماع الانعــكاسي

ا أحتاجه(! والشكر لله على كل هذا لأن هذا بالضبط ما يحتاجه كثير منا. )وأعلم أنني قطًعً

إلا أن الدعوة الجادة للعمل ليســت ما يحتاجه الآباء المنهكون فحســب، فنحن نحتاج 
لشخص يذكرنا بأنه على الرغم من خطورة دور الأبوين فلا داعي أن نأخذه على محمل 
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الجد، وأنا شديدة الامتنان لنبرة هنتر الجذلة وتذكيرها المشفق بأنه ليس علينا أن نعمل 
ا نحتاج لإيجاد طرق لأخذ الأمور بروية، وأن نسترخي فحســب  ا، وأننــا أيًضً بجــد دائًمً

حين تسنح لنا الفرصة بذلك.

وتطــول قائمــة الــرؤى والاقتراحــات والإمكانيات التــي أريد مشــاركتها من كتاب 
تنشــئة أُنُــاس صالــحين )Raising Good Humans( فقــد ينتهــي بــي المطاف 
ًـا هنا، وأحثك وأنــت تغوص في أعماق  بإعــادة كتابــة الكتاب كل�ــه إذا تطرقت لها جمي�ع
كتاب تنشــئة أُنُاس صالحين )Raising Good Humans( أن تتأمل هذه الأسئلة 

الفعالــة -المغيرة لقواعــد اللعبة حقيقة- التي طرحتهــا هنتر في المقدمة:

ماذا تريد لأطفالك؟ وهل تمارس أنت هذه الأمور في حياتك الشخصية؟

إذا كانــت إجابتــك أي إجابــة خلاف »نعم« جليــة ومؤكدة فلا تتوتــر، أنت في المكان 
الصحيح، ســواء كنت تتغلب على نوبة غضب أو تقيم على قمة جبل بمفردك، لدى هنتر 

تحتاجها. التي  الخريطة 

— Carla Naumburg, PhD مؤلفــة كتــاب «How to Stop Losing 
Your Sh*I with Your Kids�.
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مقدمة

»عندمــا نصبح آباءًً غالبًاً مــا نتصور أننا بمنزلة معلمين لأبنائنا، إلا أننا سرعان 
ما نكتشف أن أطفالنا بدورهم معلمون لنا«.

— دانيال سيجل وماري هارتزل

ا تنبع من لحظات الفشــل، واســمح لي أن أشــارك  إن أعظــم انتصاراتــي بوصفي أًمًّ
أكبرها: إحدى  معك 

ًـا بل نحيب�ــا بدموع غزيرة  جلســت في ممــر الطابــق العلوي أبكــي، ليس بكاًءً خفيف�
ا، كأنني كنــت في جولة ملاكمة،  منهمــرة، هــذا البكاء الــذي يجعل وجهي أحمــر منتفًخً
بت داخلًيًّا، وخلف أحد الأبــوب جانًبًا كانت ابنتي  والأهــم من هذا أني شــعرت أنــي رضُر
ذات العــامين تبكــي هــي الأخرى؛ لأنني أخفتهــا بغضبي، وخرق صــوت بكائها قلبي، 
فهطلت على إثره موجة من الإجهاش في البكاء لاهثة يسيل منها أنفي، وانزويت متكورة 

على الأرض الخشــبية، ودفنــت وجهي في يدي.

من قال إن الآباء سيشعرون بتلك المشاعر؟ لم يقل أحد، والمفترض أن حياتي حافلة 
ا ما خطبي؟ باللحظات الرقيقة التي أحدق فيها بطفلي بحب، صحيح؟ إًذً

كنــت بائســة، إلا أنني بعد مرور بعــض الوقت اعترفت لنفسي أن أمــور التربية هذه 
، ثم تكون إدراكي رويًدًا رويًدًا بأني سأرعب طفلتي الصغيرة البريئة،  ليست بالأمر الهنيِّن
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وأن أفعالي ستدمر علاقتي بها، لقد كان من السهل أن ألقي اللوم عليها وأتجاوز الأمر، 
إلا أنــه كان لــدي من الفطنة والكياســة ما مكنني من إدراك أن باســتطاعتي اختيار أن 

ا بدالًا من لومها. أبدأ مجدًدً

مســحت وجهــي الدامــع المنتفخ بأكمامي، شــعرت باســتنزاف جســمي وارتجافه، 
ًـا عميقــة، ووقفت، ثم فتحت الباب لأواســيها. أخذت أنفاس�

ذلك اليوم في الممر في الطابق العلوي بدأت رحلتي. 

إن روايــة هــذه القصــة كانت ســتكون أســهل بكــثير إن كانت هي لحظتــي الكبرى 
الوحيــدة التي أفقت فيها، أتمنى أن باســتطاعتي قول إني اســتجمعت نفسي وأقســمت 
ألا أصيح ثانية أبًدًا، ثم عشــت بعدها بسعادة دائمة كأم، والحقيقة أنني فقدت أعصابي 

ا لا يحصى من المرات وســأفقد نــفسي بعدها مرات عديدة. بالفعــل بعدها عدًدً

بالرغم من أني لم أؤمن بذلك أبًدًا حينها، أما الآن ومع وصول ابنتي لمشــارف ســن 
ا إلا أنني  المراهقــة فعلاقتنــا أقرب من أي وقت مضى، وفي حين أني أُصُاب بالإحباط حتًمً
ا ما أصرخ عليها أو على أختها الصغرى، فأطفالي يتعاونون بالفعل بدون تهديد أو  نادًرً

عقاب )98% من الوقت(.

كيــف حدث ذلك؟ عبر التزامي باســتخدام استراتيجيات عملية مســتمدة من اليقظة 
الذهنيــة والتواصل الرحيــم وحل النزاع، وهذا ما يدور حوله هذا الكتاب، في الصفحات 
القادمة ستتعلم كيف تتحول من أب متوتر إلى أب حنون واثق من نفسه وراكز وهادئ 
وماهر، والأدوات التي جمعتها هنا ساعدت مئات الآباء في بناء العلاقة الطيبة التعاونية 

التي أرادوها مع أبنائهم.

منذ تلك الأيام التي كنت فيها محبطة بشكل شبه دائم سرت في مسيرة تنقيب طويلة 
لفهم نفسي وابنتي، قرأت كتًبًا وجربت ممارســات متنوعة وحضرت تدريبات وحصلت 
على شــهادات في محاولة لتغيير عاداتي، وضاعفت من سنوات دراستي لليقظة الذهنية، 
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ثــم أدخلتهــا إلى حياتــي اليومية كأم، لم أتعلم فحســب الحفــاظ على هدوئي بل تعلمت 
ًـا كيف أنشــئ علاقة قويــة، والآن يتعاون أطفالي ليس بالتهديــد وإنما باختيارهم،  أيض�
وبمســاعدة هــذا الكتاب آمل أن آخذك في رحلة مختصرة -تســاعدك في تخطي ســنوات 
من الدراسة والتدريب والتجربة والخطأ- وأعطيك ثماني مهارات أساسية وجدت فيها 

لب الجوهر.

واقع الأبوة والأمومة:

قبــل ولادة ابنتــي ماجي كان لدي عدة آراء عن كيفية تنشــئة طفل، تخيلت أن طفلي 
سيفعل ما أطلبه غِِشًفًا ولن يجادلني، وأني سأكون محبة ولكن حازمة وأننا سننسجم 

ا بسلام في متحفٍٍ للفنون )اضحك هيا(. ًـا، وكنت أتخيلنا نتمشى مًعً م�ع

ثم صُُعقت بواقع مرحلة أمومة طفل تحت ســن الرابعة، فطفلتي لم تستمع لكلامي 
فحسب بل هي تقريًبًا تعارض بشدة كل أمر أقوله، فكنا نتناطح يومًيًّا، وأصبحنا نراها 
أنا وزوجي الهادئ بطبعه قنبلة موقوتة مصغرة، وأي حدث قد يســبب انفجار نوبات 
غضب مصحوبة بصراخ وصياح تســتمر لســاعات )أو هكذا شــعرت(، وأبقاني قضاء 
يومــي بأكملــه معها في البيت متقلبة المزاج ومنهكة، متســائلًةً ما خطب طفلتي؟ ولماذا؟ 

ا، ما هذه الفوضى! ولــم يمض وقت طويــل حتى بدأت أمُُرُُّ بنوبات غضبي كأم أيًضً

مــن المدهش التفــكير فيما مضى الآن والنظر إلى الصور لرؤية كم كانت ابنتي لطيفة 
وكم كان الأمر في غاية الصعوبة، فقد تشاركنا أوقاًتًا مرح رائعة غيرت حياتي وأخرجت 
ا لم أكن أدرك أبًدًا أنها بداخلي، فحينها لم أكن أدرك أني أعيد تمثيل حدة  من داخلي أموًرً

مزاج والدي، وأخلد منواالًا توارثته الأجيال.

إذا كنــتِِ منفعلــًةً ومحبطــًةً وخائبة الأمــل، أو إذا كنت تصيــحين وتخبطين بقدميك 
وتبــكين، صدقينــي أنتِِ لســت وحــدك وأبعد ما تكونين عــن ذلك، فعندمــا كانت ابنتي 

صــغيرة كنــت منفعلة ومنهكــة وخجلة من حِِدتي وأشــعر بالذنب الشــديد.
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في اليوم الذي جلســت فيه على أرضية الممر كان لدي اختياران: باســتطاعتي الخجل 
من نفسي ولومها والســقوط في هوة اليأس، أو باســتطاعتي تقبل ما حدث والتعلم منه؛ 
لــذا أخــذت غضبي واســتفدت منه كمعلمٍٍ لي، ولاحظت الســبب الــذي يدفعني للغضب، 
فوجــدت أنــه كي أقوم بدوري على أكمل وجه أقدر عليه، أحتاج إلى أن أصبح أهدأ وأقلل 
ردود أفعالي، وأحتاج إلى الرد على ابنتي بلغة أكثر مهارة لا كلمات لوم تستشري الموقف.

وأزف إليــك نبأ ســارًّّا وهو إذا كان بمقدوري تحويل فوضــاي وإخفاقاتي المتكررة 
ا. إلى بناء علاقة قوية محبة مترابطة مع أطفالي؛ فأنت تـسـتطيعين ذلك أيًضً

تغيير النموذج المثالي:

ا أن  إنه ليس بالأمر الســهل، فنحن كآباء صُُدرت إلينا رســالة أنه يفترض علينا دائًمً
نعلم ما يجب فعله، وأنه يجب أن نقدر دون عناء توفير غذاء صحي وبيت مرتب وأفراد 
منظــمين ومظهــر رائع حين قيامنــا بهذا، وأنه يجب علينا أن نحظــى بعلاقة مذهلة مع 

ا ما يكونــون محبوبين وصبورين ولطفاء. أطفالنــا لأن »الآباء المثاليين« دائًمً

إلا أن الواقــع أننــا -أحيان�ــا- لا نســتلطف صغارنــا، وتــارة ينفــد صبرنــا ونصيح 
ونتعامــل بفظاظة، وبالنســبة لمعظمنا فالتفكير بتلك العثــرات يحملنا على الخجل وهو 
شــعور لا يطاق، يمكنك أن تختار أن تتعثر بهذا أو بإمكانك اختيار اســتخدامه كحافز 

، وأدعــوك لاختيار الأخير. للتعل�ــم والتغريُّر

القدوة في جميع الأوقات:

مــاذا تريــد لأطفالــك؟ أريــد لبناتي أن يكن ســعيدات وأن يشــعرن بالأمــان والثقة 
بأنفسهن، وأريدهن أن يحظين بعلاقات طيبة بالآخرين، والأهم من هذا كله أريدهن أن 

يشــعرن بالراحة في جســدهن أي يتقبلن أنفســهن.
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مــاذا تريــد لأطفالك؟ بعد الإجابة عن هذا ســيصبح الســؤال الجوهري، هل تمارس 
أنت هذه الأمور في حياتك الشــخصية؟

ربما أدركت بالفعل أن الأطفال بطبيعتهم يشــق عليهم فعل ما نقوله إلا أنهم 
يجيدون فعل ما نفعله، فنحن نُُعلم أبناءنا منذ المهد كيف يعاملون الآخرين من خلال 
طريقة معاملتنا لهم، فكيفية اســتجابتنا لأبنائنا لحظة بلحظة تعد قدوة يتبعونها مدى 

الحياة؛ بالتالي يقع على عاتقنا أن نتصرف بالطريقة التي نريد لهم التصرف بها.

ما نوع الحياة الأسرية التي تفضلها؟ وكيف تريد أن تشــعر؟ لعلك تريد أن تشــعر 
ا وأكثر ثقــة في اختياراتك، وعلى  بالســكينة، أو ربمــا تريــد أن تشــعر أنك أقل اســتفزاًزً
الأرجح أنك تريد مزيًدًا من التعاون؛ لذا أدعوك لاكتشــاف إجاباتك عن هذه الأســئلة في 
التمريــن التــالي. )إنه أول تمرين يتطلب الكتابة ضمن عــدة تمرينات في هذا الكتاب، لذا 
أحثك بقوة على تخصيص كراسة تكون بمنزلة سجل لكتاب تنشئة أٌنٌاس صالحين حتى 

تجمــع عملك في مكان واحد(

ملاحظــة خاصــة: أعلم عزيــزي القارئ كيف يكــون الأمر حين تصــل إلى نقطة في 
كتاب، حيث يُُطلب منك أن تحل تمريًنًا، فتقرر على الأغلب أن تؤجله وتكمل القراءة، 
ا  أما بالنســبة لهذا الكتاب فهو يتطلب منك المشــاركة في التمارين إذا كنت تريد تغًيرً
بنــاًءً، هــل نتفــق أن هذا مــا نريده؟ اعــتبر هذا الكتــاب بأكمله تدريب�ــا على الغوص 
في أعمــاق طريقــة مثمــرة للتربية، والتمرين التــالي هو أول خطوة لــك في الغوص، 

باســتطاعتك فعل ذلك! الآن أمســك بكراسة فحسب.

تدريب: ماهي علاقتك أنت بوالديك؟

إن مــن الأهميــة بمــكان أن يكون لديــك إدراك واضح لما تريد أن تكــون عليه حياتك 
ًـا بيــوم، بجانب ما ترغب في تــغيره لتتمكن من تحقيق هــذا، خذ قليالًا من  العائليــة يوم�
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الوقت في تأمل هذه الأسئلة، واكتب بقدر ما تريد على كل منها، اكتب التاريخ على صفحة 
مذكرتك؛ لأنها لمحة سريعة عن مشاعرك وتصرفاتك في الوقت الحالي وعما تريد لمشاعرك 

وتصرفاتك أن تكون عليه في المستقبل.

التي       █ الأمور  هي  ما  الآن؟  والد/ة  بوصفك  دورك  عن  شعورك  ماهية  هي  ما 
تحبطك؟

ما هي المشاعر التي تريد أن تشعر بها بدًلًا من الإحباط؟      █

ما الذي ترغب في تغييره من تصرفاتك؟      █

كيفية إنشاء نموذجًًا للحياة الواعية:

ا أهدأ وأكثر تأني�ــا في تعاملاتك مع طفلك،  سيســاعدك هــذا الكتاب أن تكــوِِّن نموذًجً
ستتعلم كيف تتواصل بمهارة؛ أي بطرقٍٍ تجعل أطفالك يرغبون فعالًا في التجاوب معك.

وســتتعلم كيفية التعامل مع ما يســتفزك لتتمكن من أن تُُري لأطفالك كيف يديرون 
مشاعرهم القوية، ستكتشف كيف تحيا الحياة التي ترغب لأطفالك أن يتعلموا منها.

ربمــا رأيــت أحد الآبــاء يصيح بطفله ليهــدأ )أو ربما مررت بمثل هذا بنفســك(، إن 
أطفالنــا يرون مبــاشرة هذا النفــاق، إذا أردنا أطفالنا أن يكونــوا لطفاء ومحترمين مع 
ا يجــب علينا أن نكون مثاالًا عملًيًّا للطف والاحترام، وإذا  الآخريــن )بما في ذلك نحن(؛ إًذً
ا يتوجب علينا أن نريهم أننا حقًّّا نراعي  أردنــا أن يراعــي أطفالنا احتياجات الآخرين؛ إًذً
ا علينا أن نتحرى اســتعمال الكلمات  احتياجاتهــم، وإذا أردناهــم أن يكونــوا مهذبين؛ إًذً
المهذبــة معهم، فعلينــا أن نعامل أطفالنا بالطريقة التي نريد نحن أن نُُعامل بها، وعلينا 
أن نــتصرف كمــا نريد لهــم أن يتصرفوا، إنه أمر في غاية البســاطة إلا أنــه ليس في غاية 

السهولة.
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عادة الانقطاع

للأسف في ثقافتنا نحن معتادون على معاملة الأطفال على أنهم أقل منّاّ؛ أي أننا غالًبًا 
مــا نتوقــع منهم أن يتصرفوا بطريقــة لا نمتثلها نحن، فنتوقع مــن الأطفال أن يكونوا 
ا ثم نســتغرب  ِـه إليهم الأوامر باســتمرار، ونطلب منهم أموًرً مــحترمين رغــم ذلك نوج�
عندمــا يطلبــون هم، ونصيح ونهــدد ونعاقب لنثبت لهم أن القــوة والإكراه هي أدواتنا 

ا. التي نعتمد عليها دائًمً

ا في العلاقة، فيبدأ الأطفال في الاســتياء من  ومما لا يثير الدهشــة أن هذا يســبب تفكًكً
ا من هذا النــوع من المعاملة  والديهــم، وببلوغهــم ســن التمييز يكونون قد ضاقــوا ذرًعً
ويتمــردون، ثــم نخسر تأثيرنا عليهم في وقت يكونون في أمس الحاجة إليه وهم في ســن 
ا غير قابــلٍٍ للإصلاح حتى كونهم بالغين. البلــوغ، وأحيان�ــا تظل علاقتنا متضررة ضرًرً

أنا أدعوك لتفكر في خيار أفضل وهو: أن تكون مثاالًا عملًيًّا للتواصل المهذب والمحترم 
الذي ترغب أن يتعلمه أطفالك، وأن تقلل من ردود أفعالك اللحظية وأن يكون تجاوبك 
مــع أطفالــك أكثر تأنًيًا، وأن تلبي احتياجاتك وتضع حــدودك وأن توصِِّل لهم هذا دون 

لوم أو إهانة أو تهديد، وأن تتصرف بالسلوك الصالح الذي تريد لهم أن يكونوا عليه.

تغيير الأنماط القديمة

في الصفحــات التالية ســتتعلم عن الأنمــاط المؤذية التي ربمــا انتقلت عبر الأجيال في 
عائلتــك، بمجــرد أن تعي هذه الأنماط العابرة للأجيــال فدعها تحثك وتعلمك.

بعــد بضعــة ســنوات من عــملي على حل مشــكلتي مع الصياح، جلســت مــع والدي، 
وتحــدث معي عن الظروف التي نشــأ بهــا، فوالداه كانا يضربانــه بالحزام، وتصرفات 
ا طبيعًيًّا آنذاك، ثم  جــديّّ التي تعد في وقتنا الحالي أذى مســبًبًا للصدمة كانت تعــتبر أمًرً

والدي -بــدوره- صفعني.
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والآن كانت مهمة التغيير تقع على عاتقي، فأنا لســت أعاقب أطفالي جســدًيًّا، وكنت 
أحــاول ألا أصيــح عليهــم، وقد رأى كلانا التحســن عبر مرور الأجيــال، إلا أنني لم يكن 
»عــدم الصياح« كافًيًا بالنســبة لي، فكنت أريد بناء علاقــة مبنية على التعاون والاحترام، 
وقــد فعلت هذا، فالأنماط القديمة من القســوة والغضب والتفــكك قد تبدلت في عائلتي.

لا مزيد من التهديدات

لــن تجــد اقتراحــات باســتعمال التهديــد أو العقاب في هــذا الكتاب، وهناك أســباب 
وجيهة لهذا، وأحدها أنه حين نهدد أطفالنا يتعلمون أن يهددوا الآخرين، وهي ببساطة 

أداة تربيــة أقل فاعلية بكثير مــن التواصل بمهارة.

وبدالًا من ذلك ســتتعلم أدوات مبنيــة على الأبحاث تعزز سلامة الجميع، ومع وجود 
ا  ا فهو يتطلب عمالًا شاًقً علاقة أقوى مع أطفالك سيزداد تأثيرك عليهم، وهذا ليس سحًرً
ا لدارسي دورات الأبوة  ا وتكراًرً إلا أن آثاره ستظل العمر كله، وشهدت حدوث هذا مراًرً
والأمومة اليقظة التي أطورها وأدرسها، فبمقدورك تغيير الأنماط المؤذية لأجيال قادمة.

فعندما كانت مولودتي البكر صغيرًةً بدا أننا كنا في صراع يومي، وهذا ليس بســبب 
كوني فظيعة في التعامل مع مشاعرها المعقدة فحسب؛ بل لأن طريقتي في التواصل جعلت 
مشــكلاتنا أصعــب، وبالرغم من هذا فقــد تمكنت من تغيير الأمور للأفضل باســتعمال 
الأدوات التــي ســأعلمها لــك في هــذا الكتــاب، وأصبحنــا قادرين على تجــاوز الخلافات 
بإحبــاط أقــل والتعافي منها بسرعــة أكبر، ولقيت أنا وزوجي تعاون�ــا أكبر من طفلتينا.

مسار اليقظة لتنشئة أطفال أسوياء

لا تــخبرك معظــم كتب التربيــة أن كل نصائحهــم الجيدة تذهــب أدراج الرياح حين 
تظهر اســتجابتك للضغط النفسي كما لو أنك -حرفًيًّا- لا تســتطيع الوصول إلى المنطقة 
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التــي تخــزن فيهــا المهارات الجديــدة في عقلك؛ لذا ســيبنيِّن لك هذا الكتــاب كيفية تهدئة 
اســتجابتك للضغــط النفسي )انفعال، هياج، ثــوران داخلي( ويعلمك كيفية التواصل مع 

طفلــك بفاعلية )والتوقف عن التســبب في عناده أكثر(،

وســوف تتعلم تقليل الانفعال والتواصل الفعال من خلال ثماني مهارات تستطيع 
تطبيقها حتى في خضم انشغالك بحياتك وبداية من الآن وهي:

تدريبات اليقظة لتهدئة الانفعالات      █

الوعي بقصتك      █

الشفقة الذاتية      █

العناية بالمشاعر الصعبة      █

الاستماع الواعي      █

التحدث بمهارة      █

الحل الواعي للمشكلات      █

نشر السكينة في منزلك      █

ينظــر بعــض الآبــاء إلى تحدياتهــم وغضباتهم وخيباتهــم، ومن ثم يلومــون عليها 
الطفــل، فلو أننا »أصلحنا« طفلنا فحســب ستتحســن حياتنا، إلا أنــه بدالًا من لوم طفلك 
-أو نفســك- أدعــوك إلى اعتبار صعوبات التربية و ضغوطاتهــا كمعلم لك -كأمر تتعلم 

ا تتمنى زواله فحسب. منه- وليســت أمًرً

ينقســم هذا الكتاب إلى جزأين: نصفه الأول يتكلم عن العمل الأســاسي الذي تستطيع 
القيــام به شــخصًيًّا لتهدئــة ردود أفعالــك، ونصفه الثاني مخصــص للتواصل المهاري 
وغــرس الســكينة في منزلك، من فضلك لا تتخطى الجــزء الأول من هذا الكتاب، فالعمل 

الداخلي هو الجوهر الأســاسي للعمل على التواصل.
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في الجزء الأول: ســتتعلم ممارســة اليقظة لمســاعدتك على تقليل اســتجابتك للضغط 
النفسي وتنمية الشــفقة بالنفس، وبعد ذلك ســتكون واعًيًا بقصتك وتكتشف محفزاتك، 
ا كسلوك جوهري ناتج عن التغيير الإيجابي، ونختتم الجزء  وتأتي الشفقة بالنفس لاحًقً

الأول بالمهارة الحيوية للتعامل مع المشــاعر الصعبة.

أمــا في الجــزء الثاني: فســتتعلم مهــارات التواصل التي ســتؤدي إلى زيــادة تعاون 
أطفالــك وإلى تحــسين علاقتك بهم، وستكتشــف كيفية الإنصات لمســاعدة طفلك في حل 
مشــكلاته الخاصة وتحسين علاقتكما، وســتتعلم كيف تتحدث لتتوقف عن دفع طفلك 
إلى مزيد من العناد، وستكتشــف كيف تحل مشــكلاتك دون أن تلجأ للتهديد؛ وبهذا يبلغ 
ا ستتعلم الممارسات والعادات التي تحتاجها  كل شخص مبتغاه -بمن فيهم أنت- وأخًيرً

لــنشر الطمأنينة في منزلك الجديد.

وجهــزت كذلــك مــادة إضافيــة لكتاب »تنشــئة أناس أســوياء« تتضمــن توجيهات 
http://www. :تأمــل للوالديــن، وهــي متاحــة للتحميــل على موقــع هــذا الكتــاب
raisinggoodhumansbook.com. وأحثــك على زيــارة هــذا الموقــع لمصادر 

إضافيــة مجانية.

ا  إن دورات التربيــة اليقظة أنشــأتها من معاناتي في حياتي الشــخصية، فقد كنت أًُمًّ
تشعر وكأنها تخفق في أهم عملٍٍ لها في حياتها، وكتب التربية فيها نصائح عظيمة لم يكن 
باســتطاعتي تطبيقها بسبب شــدة إحباطي وتوتري، فكنت بحاجة إلى إعادة ممارستي 
لليقظة الذهنية حتى أســتقر، وعلى الرغم من ممارستي لليقظة الذهنية لم أجد الكلمات 

الصحيحــة لقولها لطفلتي، تلك الكلمات التي لا تدفعها إلى العناد.

ا إن هـــذا العمـــل تشـــكل بســـبب إدراكـــي أن أحـــد الجزأيـــن لا يكتمـــل دون  وأخًيرً
الآخـــر، فأنـــا في حاجـــة لكليهمـــا وكذا الأمهـــات والآباء الذيـــن عملت معهـــم في حاجة 
لكليهمـــا، فاليقظـــة الذهنيـــة والتواصـــل الفعـــال هما الجناحـــان اللذان يســـمحان لنا 

. لتحليق با

http://www.raisinggoodhumansbook.com/
http://www.raisinggoodhumansbook.com/
http://www.raisinggoodhumansbook.com/
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لا تكتفـــوا بكلامـــي، جربـــوا بأنفســـكم، لا تســـتثمروا هـــذا الوقـــت في قـــراءة هـــذه 
المفاهيـــم فحســـب، بـــل في إدراكهـــا في حياتكم الشـــخصية، وإدراكها يعنـــي العمل بها، 
وكتابتهـــا، وممارســـتها وتطبيق التمارين في الواقع، ويعنـــي كذلك التدرب على الثبات 
والذي قد يكون مخيًفًا في البداية إلا أنه مطمئن في النهاية، وســـتحصل على نتائج بقدر 
الجهـــد الـــذي ســـتبذله؛ لذا أحثك على أن تعامل حياتك الشـــخصية معاملـــة العالم الذي 

تجاربه. يختبر 

وســأتركك مع البيان الرســمي )بيان بالدوافع والأهداف ووجهــات النظر( للتربية 
اليقظة، وهو -كما سترى- الشــعاع الإرشــادي الذي يضيء هذا الكتاب

   البيان الرسمي للتربية اليقظة

الآبــاء اليقظــون هم جيل جديد من الآبــاء والأمهات حــاضر ومتطور وهادئ 
وحر. وأصيل 

يرفــض الآبــاء اليقظون ثقافة »أنا لســت جيــًدًا بما يكفي«، وهــم واعون بأنه 
حين يحرِِّرون أنفســهم من الضغوطات غير الضرورية ومحدودية القصص؛ فإن 

طبائعهم الحقيقية والمســالمة تسطع.
يتــدرب الآباء اليقظون على الشــفقة على الذات ويــرون تحدياتهم بمنزلة معلم 

لهم وليس عيًبًا فيهم.
يعطــي الآبــاء اليقظــون قيمــة للــتصرف بحكمــة أكثــر مــن ردود الأفعــال، 

وللتعاطــف أكثــر مــن الطاعــة، وكل يــوم بالنســبة لهم هــو بدايــة جديدة.
ويطبــق الآباء اليقظون في حياتهم ما يريدون لأبنائهم تعلمه فأفضل مربٍّّ هو 

القدوة.
وينال الآباء اليقظون سلطتهم بهدوئهم والتزامهم للصمت.

يمــارس الآباء اليقظون حضورهم عملًيًّا، ويحتوون جوانب نقصهم، ويحبون 
أنفسهم.
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ون الأمور بالنســبة  مَُُهَون ويعلمون أنهم في كل خطوة يغريِّر فالآباء اليقظون مل
للأجيال القادمة.

أنا والد يقظ.
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شكر وتقدير

ا من الأشــخاص  إن الكتابــة قــد تُُشــعِِر بالوحــدة والعزلــة، لكــن الحقيقــة أن كثًيرً
ساعدوني على كتابة هذا الكتاب، أوالًا أود أن أشكر زوجي )بيل( الذي كان المحرر الأول 

والداعــم الــذي لا يكل خلال عملية الكتابة، فأشــكره لإيمانه بي.

ا لكونك قدوة في  ا لك على تشــجيعك ولطفك، وشــكًرً وإلى عائلتــي أقــول: أمي شــكًرً
ا،  عقلك المتفتح وتطلعك ورحمتك، وأشــكرك يا جاريد على جعلي أضحك وأنا أحبك كثًيرً
ا  وأرسل جرعة كبيرة من الامتنان لوالدي وأتمنى أن تكون الحدة التي نشترك فيها حافًزً
إلى الخير في هذا العالم، وأشــكره على تشــجيعه المتقد لي حين كنت صغيرة وإيمانه بي.

وإلى كارلا )Carla Naumburg(: أشــكرك على كونــك تلــك الصديقــة الرائعــة 
ا في  ا كبًيرً بطلــة عــملي، فلم يكــن بإمكاني إتمامه دونــك، فدعمك وحكمتك أحدثــت فارًقً

حياتي.

وإلى متدربي في التربية الواعية: أشــكركم على مشاركتكم الصادقة، وعلى كونكم على 
حقيقتكم، وعلى تطبيقكم لهذا العمل في حياتكم.

ا لك على حثي على تطوير كتابتي. وإلى محرر الكتاب: شكًرً

ا لكــم على عناقكم  ولا يمكننــي نســيان توجيــه شــكر وامتنان إلى أصدقائي، فشــكًرً
ودفئكــم ونصائحكــم الحكيمة وســماعكم وعلى كل شيء:
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 Margaret Winslow, Jeannie Stith-Mawhinney, Sarah Andrus, Kari 

Gormley, Allana Taranto, Kate Castro, Jennifer Curley, Clare Consav-

age, Lindsey Mix, Lisa Surbrook, Andrea Zatarain, Annie Gutsche, Ariel 

Gruswitz, Judy Morris, Heather Toupin, Amanda Bostick, Kyara Beck, 

Meagan Bergeron, and Josie Marsh.

ا انحناءة امتنان عميق لمعلميّّ:  وأخًيرً

Thich Nhat Hanh, Tara Brach, Cathy and Todd Adams, Jack Kornfield, 

Dan Siegel and Mary Hartzell, 

ا لكم لمشاركة  وغيرهم، دون حكمتكم وإرشــادكم لم يكن لهذا الكتاب وجود، وشكًرً
أصواتكم ومساعدتكم في إشعال شرارة الإلهام في داخلي.
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 الفصل الأول: 

الحفاظ على هدوئك

»لا يمكنك إيقاف الموجة بل يمكنك تعلم ركوبها« 

جون كابات-زين

ًـا وأمامك يوم طويــل وطفلك يجــب أن يكون في  تصــور أن الســاعة الثامنــة صباح�
ا لأن طفلــك غالًبًا ما  المدرســة الســاعة الثامنــة والربع، والمدير أرســل لــك بالفعل تنبيًهً
يتأخر عن موعد المدرســة، وطفلك يســتغرق وقًتًا طويالًا في تغيير ملابســه ولم يفرش 

بعد. أسنانه 

: »حبيبــي، تعجََّل وإلا فســنتأخر« إلا أن طفلك لم يأتِِ  وقــد ناديتــه عدة مــرات قائالًا
ا، وفي نهايــة المطاف ذهبَتَ لغرفته لترى ما الأمر، فرمى بنفســه على الأرض وهو  جاهــًزً

يصرخ: »لن أذهب للمدرسة«.

ماذا أتى ببالك وأنت تقرأ هذا السيناريو؟ وكيف أثّّر هذا عليك جسدًيًّا؟ أنا بإمكاني 
الإحســاس بزيادة نبضات قلبي وكأن دمي يبدأ في الفوران، وأشــعر بالضغط على فكيّّ، 
وتجتمع علّيّ كل مشــاعر العجز والجزع والخيبة، وفكرة نفاد الصبر تتسارع إلى ذهني 

ويصرخ صوتي الداخلي بسبب الموقف.
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