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کودکان؛ مســـافران کوچک رؤیا، هر شـــب 
آرام و ســـبک‌بال، ســـوار بـــر قایق‌هـــای 
خیال، راهی دریای شـــگفتی‌ها می‌شوند؛ 
امـــا گاهی موجـــی از نگرانی مسیرشـــان را 
می‌بندد_ تـــرس از تاریکی، تنهاییِ شـــب، 
کابوس‌هـــای ناگهانـــی یـــا شـــورِ بی‌پایانِ 
بازی‌های روز. انتشارات قدیانی با شناخت 
ایـــن دل‌مشـــغولی‌های کوچـــک و دغدغه‌ 
بـــزرگ والدین، بـــا انتشـــار مجموعه‌ چهار 
جلـــدی »مراقبه‌هـــای ذهنی بـــرای خواب 
بچه‌هـــا« بـــه کمـــک والدین آمده اســـت. 
این کتاب‌ها که نوشـــته ســـوفی دومولنیم 
و ترجمه راضیه خوئینی اســـت، راهی آرام 
و مطمئن برای رســـیدن به خواب شیرین 
و آرام را پیـــش پـــای خانواده‌ها می‌گذارند.
هر جلد این مجموعه موجی ملایم ا‌ســـت 
که کـــودکان را از ســـاحل پرهیاهوی روز به 
افـــق آرامـــش می‌بـــرد؛ جایی که آســـمان 

و دریـــا در آبـــی بی‌پایان به هم می‌رســـند 
و پلک‌هـــای کوچک کـــودکان دیگـــر توان 
مقاومـــت بـــرای بیـــدار مانـــدن را ندارند. 
واژه‌هـــا در ایـــن کتـــاب چـــون برگ‌هـــای 
نرمـــی بـــر آب می‌رقصنـــد و ذهـــن کودک 
را بـــه تکـــرار ریتمـــی آرام فـــرا می‌خوانند؛ 
ریتمـــی کـــه در دل خـــواب و در دل آبـــی 
جهـــان جاری ا‌ســـت. هر داســـتان کودک 
را بر عرشـــه‌ خیـــال می‌نشـــاند تـــا بیاموزد 
چگونـــه ببیند، باور کند و جســـم‌اش را در 
آغوش آرامـــش غوطه‌ور ســـازد. مجموعه 
»مراقبه‌هـــای ذهنی برای خـــواب بچه‌ها« 
با چهار عنـــوان »خوابم نمی‌برد«، »تنهایی 
نمی‌خوابـــم«، »از تاریکـــی می‌ترســـم« و 
»کابـــوس می‌بینـــم« کـــودکان را بـــا یـــک 
داســـتان لطیف و صمیمی سورپرایز کرده، 
ســـپس در قالب یـــک بازی جـــذاب آنها را 
به انجـــام مراقبه‌هـــای ذهنـــی و تمریناتی 
ترغیـــب  خـــواب‌  بـــرای  آرامش‌بخـــش 
می‌کنـــد و بـــه کـــودک می‌آمـــوزد چگونـــه 
ذهنـــش را بـــرای همیشـــه از شـــرّ ترس‌ها 
و بیقراری‌هـــای پیش از خواب رها ســـازد.
زنـــدان،  فر خـــواب  می‌دانســـتیم  اگـــر 
ســـتون‌های نامرئـــی امـــا محکمـــی برای 
رشـــد روح و روان آنـــان بنـــا می‌کند بیش 

خلق کرده اســـت. همچنیـــن، بهره‌گیری 
از افســـانه‌ها و روایت‌هـــای شـــفاهی، نثـــر 
را از حالـــت صرفـــاً گزارشـــی به داســـتانی 

پرهیجـــان و جـــذاب تبدیل کرده اســـت.
 

مملو از نمادهای محیطی و 
اسطوره‌ای 

رمـــان تصویـــری روشـــن از زندگـــی جوامع 
روابـــط  دهکـــده‌ای،  ســـاختار  بومـــی، 
خانوادگی و نقش زنان و مردان در گذشته 
ارائه می‌دهد. شـــخصیت تی‌تی‌نـــار که در 
میان بـــرادران و اطرافیانـــش تنها مانده به 
شکل روان‌شناسانه، نماد انزوا و کنجکاوی 
انســـانی اســـت. ارتبـــاط شـــخصیت‌ها با 
طبیعت و اســـطوره‌ها نیـــز منعکس‌کننده 
ذهنیت جمعی و باورهـــای فرهنگی مردم 

نواحی هیرکانی اســـت.
کتـــاب سرشـــار از نمادهـــای محیطـــی و 

اســـطوره‌ای اســـت؛
  چنـــار مقـــدس: نمـــاد پیوند انســـان با 

طبیعـــت و احتـــرام به گذشـــتگان.
 گول‌زنـــک شـــمالی: نمـــاد راهنمایـــی و 
گمراهـــی، قـــدرت طبیعت بر سرنوشـــت 

انســـان‌ها.
 تپه‌های متحـــرک و گاوهـــای غول‌پیکر: 
نمایانگر خطرهـــای ناشـــناخته و عظمت 

تاریخ طبیعـــی منطقه.
 مجسمه‌های چوبی و کلبه‌های متروک: 

نماد یادگارهای فرهنگی و رازهای تاریخی.
رمان از ساختار اپیزودیک بهره می‌برد. هر 
اپیزود خود یـــک ماجرا یا تجربه مســـتقل 
دارد امـــا همـــه ایـــن اپیزودهـــا در کنار هم 

رونـــد کلی رشـــد و کشـــف شـــخصیت‌ها و 
روایت تاریخی- اســـطوره‌ای جنگل را شکل 
می‌دهند. این ســـاختار به نویســـنده اجازه 
می‌دهد هم بـــه جزئیات محیطی و تاریخی 
بپـــردازد و هم حس ماجراجویی و کشـــف 
ناشـــناخته‌ها را به خواننـــده منتقل کند.

یکـــی از نقاط قوت رمان، اســـتفاده از منابع 
تاریخـــی و فرهنگی واقعی اســـت، مـــواردی 
از جملـــه: اشـــاره به دیـــوان ســـاروش پیر و 
پـــازوار شـــاعر، نقـــل داســـتان‌های واقعی از 
ســـفرنامه‌ها و یادداشت‌های شـــعبده‌بازان 
تاریخـــی  مستندســـازی  ماجراجویـــان،  و 
جنگل‌هـــا، گونه‌هـــای جانـــوری و گیاهـــی و 

شـــرایط زندگی بومیان. این ترکیب مستند 
و داســـتانی، »جنگلـــی که مـــا را بلعیـــد« را از 
یـــک رمان صرفـــاً تخیلـــی فراتر بـــرده و آن را 
به یک اثـــر فرهنگـــی- تاریخی تبدیـــل کرده 
که هم بـــرای خواننـــدگان ادبـــی و هم برای 
علاقه‌مندان تاریخ و طبیعت جذاب اســـت.
سرنوشت ســـه نوجوان به شـــکلی تلخ اما 
معنـــادار، پـــس از گـــذر از جنـــگل تاریک - 
جایی که تـــرس، گم‌گشـــتگی و آزمون بقا 
را تجربـــه کرده‌انـــد - بالاخره بـــه »بیرون« 
می‌رســـند. اما بیرون وعـــده‌ آرامش را بجا 
نمـــی‌آورد. دهکـــده‌ای که قرار بود نشـــانه‌ 
نجات باشـــد دیگر وجود ندارد. ســـیل آن 
را بلعیـــده همان‌طـــور کـــه جنگل آنهـــا را. 
کشـــف کتیبه بر چنار پیر، لحظه‌ رویارویی 
با حقیقت اســـت: خانواده‌ها زنده‌اند، اما 
جهان گذشـــته از میان رفته. این ســـه نفر 
درمی‌یابند که بازگشـــت همیشه به معنای 
رسیدن نیســـت. آنها از جنگل جان سالم 
بـــه در برده‌اند امـــا بهای ایـــن نجات قطع 
شـــدن از خانه‌ای‌ اســـت که می‌شناختند. 
احســـاس دوگانه‌ شادی و ســـوگ - امید به 
دیـــدار خانواده و انـــدوه ویرانی ســـرزمین 
- آنهـــا را وارد مرحلـــه‌ای تـــازه می‌کنـــد. 
مرحله‌ای که دیگر کودکانه نیســـت. پایان 
کتاب نشـــان می‌دهد جنگل فقط مســـیر 
فیزیکـــی نبود، مســـیر بلوغ بود. این ســـه 
نوجوان حـــالا نه فقط راه‌رفته، که شـــاهد 
از دست‌رفتن‌ هســـتند. آنها باید راه تازه‌ای 
را آغـــاز کننـــد، بـــا حافظه‌ای ســـنگین‌تر و 
نگاهـــی کـــه دیگر ســـاده نیســـت. بیرون 
آمدن از جنگل، پایان ماجرا نیســـت؛ آغاز 
زیســـتن در جهانی‌ اســـت کـــه بی‌رحم‌تر، 

اما واقعی‌تر اســـت.
»جنگلی که مـــا را بلعید« رمانی اســـت که 
مرز میان تاریخ، اسطوره و داستان معاصر 
را به شـــکلی اســـتادانه درمی‌نوردد. منصور 
علیمرادی بـــا توجه به مکان‌هـــای واقعی، 
شخصیت‌های اسطوره‌ای و وقایع تاریخی، 
داســـتانی خلق کرده که هم آموزنده است 
و هـــم تجربـــه خوانـــدن آن لذت‌بخش و 
پرهیجـــان. ایـــن رمان نـــه تنها بـــه تاریخ 
و طبیعـــت هیرکانـــی ارج می‌نهـــد، بلکـــه 
بـــا بازآفرینـــی افســـانه‌ها و ســـفرنامه‌های 
کهن، بـــه نســـل امـــروز یـــادآوری می‌کند 
کـــه محیـــط زیســـت، تاریـــخ و فرهنـــگ 
مـــا چـــه گنجینـــه‌ای بی‌همتا و شـــکننده 
هســـتند. هدف علیمرادی از نوشـــتن این 
کتاب، نـــه صرفاً روایت ماجـــرا، بلکه زنده 
کـــردن تاریـــخ و اســـاطیر منطقـــه، حفظ 
میراث فرهنگی و هشـــدار دربـــاره تخریب 
محیط زیســـت و فراموشـــی تاریخ است. 
»جنگلی که مـــا را بلعید« تجربه‌ای اســـت 
کـــه خواننـــده را به کشـــف ناشـــناخته‌ها، 
مواجهـــه با طبیعـــت و تاریـــخ، و تعمق در 
باورهای بومی و اســـطوره‌ای دعوت می‌کند 
اثری کـــه هـــر بـــرگ آن، پلی اســـت میان 
گذشـــته و حال، میان واقعیت و افســـانه، 

میان انســـان و طبیعت.

ایـــن مجموعه حاصـــل قلم ســـوفی دومولنیـــم، نویســـنده نامدار فرانســـوی 
در حـــوزه کـــودک و نوجـــوان اســـت. راز جذابیـــت کتاب‌های او این اســـت که 
فقط کلمـــات را روی کاغذ نمی‌آورد؛ بلکه از دلِ تجربه زیســـته‌اش می‌نویســـد؛ 

زیـــرا خود مـــادر پنـــج فرزنـــد با 
چالش‌هـــای واقعـــی بی‌خوابی 
شـــبانه آنهاست. به همین دلیل 
داســـتان‌های ایـــن مجموعـــه، 
زندگـــی  لِ  د ز  ا یـــی  حرف‌ها
واقعـــی دارنـــد. دومولنیم، پس 
از ۲۰ ســـال تجربـــه نویســـندگی، 
حضـــور خداونـــد را در تـــار و پود 
زندگـــی‌اش بازبینـــی می‌کنـــد و 

توضیـــح می‌دهد چگونه این حضور، هر فصل کلیدی داســـتان‌هایش را رنگین 
کرده؛ داســـتان‌هایی که سرشـــار از فراز و فرود‌های شیرین است. او می‌گوید: 
»»کتاب‌هایـــم گامی دیگـــر به ایمان مـــن می‌افزاینـــد. ایمـــان، آرام و بی‌صدا، 

زندگـــی روزمـــره مرا بـــه عنوان مـــادر و نویســـنده تغذیـــه می‌کند.«

یکی دو ســـاعتی لابه‌لای درختچه‌های برگ گلیمی پی چکاوک گردن دراز گشـــتند. 
امـــا بی‌نتیجه بود زیر ســـایه برگی نشســـتند تا غـــذا بخورند و خســـتگی در کنند. 
دست‌شـــان که به ســـفره رفت صدایی از پیش پای‌شان برخاست: »بیایید، بیایید، 
بیایید...« هر ســـه همزمان قد راســـت کردند و به سمت و ســـوی صدا نگاه کردند. 
پرنده‌ای زیبا که از گنجشـــک کوچکتر بـــود با دُمی چتری و رنگارنـــگ از زیر بوته‌ای 
بیرون آمده بود و ســـانه ســـانه راه می‌رفت رد پنجه‌های ظریفش بر خاک پوک جا 
می‌ماند. به هم نگاه کردند و از فرط خوشـــحالی برقی در چشمان‌شـــان نشســـت. 
اگر ایـــن پرنده را می‌گرفتنـــد و به دهکـــده می‌بردند، می‌توانســـتند ثابت کنند که 

بـــه جنگل تاریک رفته‌اند. حکایت چکاوک ســـخنگو را همه مردم شـــنیده بودند.
ســـاروش پیر که در جوانی دوســـه روزی در جنگل گم شـــده بود، ســـال‌های ســـال 
داســـتان‌های بســـیار از ایـــن پرنده نقـــل می‌کرد که بـــرای مردم جذابیـــت و تازگی 
داشـــت. این پرنده زیباتر از چکاوکی بود که شـــعبده‌باز با خودش آورده بود و به نظر 
می‌آمد اجتماعی‌تر هم باشـــد. در پی‌اش راه افتادنـــد. همین که روزمان روی زمین 
نشســـت و گفت: »نترســـید. مشـــعل درســـت می‌کنیم و راه آمده را برمی‌گردیم.« 
مقـــداری برگ خشـــک روی هم کپه کرد، آهن و ســـنگ آتش‌زنه را از کیســـه درآورد، 
چنـــد بـــار به هم کوبید تا یکـــی از جرقه‌ها در کپه برگ افتاد و آتش شـــعله‌ور شـــد. 
آن وقت ریشـــه خشـــک درختی را پیدا کرد و ســـر آن را آتش زد: »چشم به هم بزنید 
بیرون جنگل خواهیم بود.« در روشـــنای مشـــعل به دنبال رد پاهای خودشـــان 
گشـــتند تا راهی به بیـــرون از جنگل پیدا کننـــد، اما بر فـــرش برگ‌های انبوه 
و پلاســـیده به ســـختی می‌شـــد ردپایی یافت. گاهی پیش می‌آمـــد که تا زانو 
در کپـــه‌ای از برگ‌های پلاســـیده فرو‌‌روند. هرچه پیـــش می‌رفتند، تاریکی 

غلیظ‌‌‌تر و نگرانی‌شـــان بیشـــتر می‌شد.

بر بال اساطیر 
منصور علیمرادی در جنگلی که ما را بلعید رمانی متفاوت از آثار کلاسیک ارائه می‌دهد

»جنگلـــی کـــه مـــا را بلعیـــد« اثـــر منصـــور 
علیمـــرادی، رمانـــی اســـت که بـــا تکیه بر 
اســـاطیر، تاریـــخ محلـــی و طبیعـــت بکر 
از  تجربـــه‌ای متفـــاوت  ایـــران،  شـــمال 
روایت‌هـــای کلاســـیک داســـتانی ارائـــه 
می‌دهـــد. علیمرادی بـــا اســـتفاده از یک 
ســـاختار اپیزودیک، نه تنها داســـتان را به 
بخش‌هایی تقســـیم می‌کند که هر بخش 
خود یک ماجرا یا تجربه مســـتقل را روایت 
می‌کند، بلکه به شکل هنرمندانه‌ای میان 
واقعیت تاریخی و فانتزی اسطوره‌ای تعادل 
ایجـــاد کـــرده اســـت. این رمـــان، برخلاف 
آثـــار صرفـــاً تخیلـــی، هـــم جنبه مســـتند 
دارد و هـــم روایـــت هنری، کـــه این ترکیب 
موجب شـــده خواننده از یک‌ســـو با تاریخ 
و جغرافیای هیرکانی آشـــنا و از سوی دیگر 
با حـــس کنجکاوی و دلهـــره در دل جنگل 

تاریک همراه شـــود.
نویســـنده عمدتـــاً از زاویـــه دیـــد ســـوم 
شـــخص بهـــره بـــرده اســـت، اما گاهـــی با 

حرکت‌هـــای رفـــت و برگشـــتی در زمان، 
به یادداشـــت‌های تاریخی و سفرنامه‌های 
قرون گذشـــته رجوع می‌کنـــد. این روش، 
بـــه اثر عمـــق می‌دهد و به خواننـــده اجازه 
می‌دهـــد هم بـــه دنیـــای معاصـــر و هم به 
گذشـــته‌های دور دسترســـی پیـــدا کنـــد. 
اســـتفاده از روایت تاریخی و اســـطوره‌ای از 
یک سو و روایت مســـتقیم شخصیت‌ها از 
ســـوی دیگر، حس پیچیدگی زمان و مکان 

را در داســـتان ایجاد کرده اســـت.
 

روایتی نمادین از بحران 
زیست‌محیطی

داســـتان در جنگل‌هـــای دورافتـــاده غرب 
گیـــان و نواحـــی هیرکانـــی رخ می‌دهد. 
اشـــاره مـــداوم به محیـــط طبیعـــی  مانند 
درخت چنـــار مقـــدس، پرنـــده گول‌زنک 
شـــمالی، تپه‌های متحـــرک، رودخانه‌های 
فصلـــی و مراتـــع بکـــر، نـــه تنها جلـــوه‌ای 
شـــاعرانه به روایـــت داده، بلکه به شـــکل 
نمادین بحـــران زیســـت‌محیطی را هم به 
تصویر می‌کشد. زمان داســـتان گستره‌ای 
طولانـــی دارد؛ از چند قرن پیـــش تا اواخر 
قرن بیســـتم، که بـــا بهره‌گیری از اســـناد 
تاریخی، ســـفرنامه‌ها و افسانه‌های محلی، 

وقایـــع را بـــه خواننده منتقـــل می‌کند.
شـــخصیت‌ها در ایـــن رمـــان هـــم واقعی 

و تاریخـــی و هـــم اســـطوره‌ای هســـتند. 
تی‌تی‌نـــار، دختـــر پیـــر مهـــران، نمـــادی از 
نســـلی اســـت که درگیـــر تحـــولات جنگل 
و محیـــط اطراف خود اســـت. شـــخصیت 
مرد جنگلـــی و ســـفرنامه‌های او، ترکیبی 
از تاریخ‌نگاری و افســـانه‌پردازی اســـت که 
به مخاطب حـــس کشـــف و ماجراجویی 
می‌دهد. شـــخصیت‌ها به شـــکل نمادین 
نیز قابل تحلیل هســـتند: پرنده گول‌زنک 
شمالی نمادی از مسیرهای پرخطر زندگی 
و عواملـــی کـــه انســـان‌ها را بـــه اشـــتباه 
می‌اندازنـــد، درخت چنار به عنـــوان نماد 
پیونـــد انســـان بـــا طبیعـــت و احتـــرام به 
گذشـــته و تپه‌هـــای متحـــرک بـــه عنوان 
نمایانگـــر تهدیـــدات ناشـــناخته طبیعت 
و تاریخ اســـت. علیمـــرادی در ایـــن اثر به 

مضامین متعـــددی می‌پـــردازد:
  پیوند انســـان بـــا طبیعت: داســـتان نه 
تنهـــا زیبایی‌هـــای جنـــگل هیرکانـــی را به 
تصویر می‌کشـــد بلکه از تخریـــب بی‌رویه 
جنگل و فرســـایش خاک، ویرانـــی مراتع و 
از بیـــن رفتن گونه‌هـــای جانوری هشـــدار 

. هد می‌د
 حفـــظ میـــراث فرهنگـــی و تاریخـــی: 
بازآفرینـــی ســـفرنامه‌ها، یادداشـــت‌های 
شـــعبده‌بازان و ترجمه شـــعرهای ساروش 
پیر و پازوار نشـــان‌دهنده دغدغه نویسنده 

بـــرای زنده نگـــه داشـــتن تاریـــخ محلی و 
فرهنـــگ کهن ایـــن مناطق اســـت.

  راز و اســـطوره: عناصـــر اســـطوره‌ای مانند 
گاوهـــای  و  پری‌هـــا  شـــمالی،  گول‌زنـــک 
غول‌پیکـــر، حس رمـــز و راز و شـــگفتی را در 
داســـتان حفـــظ کـــرده و نشـــان می‌دهد که 
گذشـــته مردم این منطقه چگونه با طبیعت 

و باورهـــای خود عجین شـــده اســـت.
 : نی نســـا ا مـــت  و مقا و  ی  ر ا یـــد پا  
شـــخصیت‌هایی که در مواجهه با خطرات 
جنـــگل و طبیعت ناپایـــدار به دنبـــال بقا 
و کشـــف رازهـــا هســـتند، نمـــاد مقاومت 
و هوشـــیاری انســـانی در برابـــر محیـــط و 

زمانه‌انـــد.
زبان داستان، تلفیقی از نثر ادبی و تاریخی 
اســـت. نویســـنده با بهره‌گیـــری از واژگان 
کهن و اصطلاحات محلـــی، حس اصالت 
و بومی بودن را تقویت کرده اســـت. لحن 
داســـتان، در بخش‌هـــای ماجراجویانـــه 

هیجان‌انگیـــز و در بخش‌های 
تاریخـــی و فرهنگـــی تحلیلـــی 
و مســـتند است. اســـتفاده از 
توصیف‌های محیطـــی دقیق 
و جزئیـــات طبیعـــی، ماننـــد 
توصیـــف پرنده‌هـــا، اســـکلت 
اژدهـــا و بقایای مجســـمه‌ها، 

فضایی ملموس و شاعرانه 

سولماز روزبهانی
منتقد ادبی

ادبیات نوجوان

نویسندگی در سایه تجربه مادرانه

حکایت چکاوک سخنگو

شاینا شجری
روزنامه‌نگار

ادبیات کودک

آرامش شبانه
گشتی در باغِ رؤیا با مجموعه 

مراقبه‌های ذهنی برای خواب بچه‌ها

 مراقبه‌های ذهنی
برای خواب بچه‌ها

مجموعه ۴ جلدی
 نویسنده: سوفی دومولنیم

 مترجم: راضیه خوئینی
 انتشارات: قدیانی

 تعداد صفحات: هر جلد 16 صفحه
 قیمت: هر جلد 70000 تومان

مجموعه‌ 
چهارجلدی 

»مراقبه‌های ذهنی 
برای بچه‌ها« 

تمرین‌هایی ساده 
و دل‌انگیز از 

تنفس و حرکات 
نرم یوگا همراه با 

تصاویر جذاب به 
کودکان می‌آموزد. 

این تمرین‌ها 
ویژه‌ گروه سنی 

دو تا شش سال 
طراحی شده‌ و 

در ظاهر، بیش 
از آن‌که تمرین 

و آموزش باشند، 
بازی‌های شیرین و 

سرگرم‌کننده‌اند

از همیشـــه به فکر تنظیم ســـاعت خواب 
آنهـــا می‌افتادیم. وقتی یـــک کودک خواب 
کافی نـــدارد، انگار گُل شـــادی‌اش پژمرده 
می‌شـــود؛ روزها را با دلتنگی‌های کوچک، 
اخم‌هـــا، پرخاشـــگری و اضطراب‌هایی که 
سایه‌وار دنبالش هســـتند سپری می‌کند. 
ماجرایـــی کـــه والدیـــن را هم تحـــت ‌تأثیر 
قـــرار می‌دهـــد و در ســـایه خســـتگی‌ها و 
شـــب‌بیداری‌ها، نشـــاط روزانه را از دست 

. هند می‌د
 

چرا مراقبه‌های ذهنی برای کودکان 
مفید است

در ســـال‌های اخیـــر، متخصصـــان رشـــد 
کـــودک و روانشناســـان بیش از هـــر زمان 
بـــر اهمیـــت »خـــواب« تأکیـــد  دیگـــری 
کرده‌اند و معتقدنـــد والدین با ترفندهایی 
می‌تواننـــد بـــه کمـــک ایـــن فرشـــته‌های 
کارهـــای  برخـــی  بـــا  بیاینـــد.  کوچـــک 
آرامش‌بخش و تکـــرار آن، آرام‌آرام می‌توان 
کـــودک را از بازی و شـــلوغی روز جدا کرد و 
به آغـــوش امنیت بـــرد. در همیـــن نقطه 
ایـــن کتاب‌ها به‌عنـــوان ابـــزاری فرهنگی–
تربیتـــی ارزش خـــود را خواهنـــد داشـــت؛ 
ایـــن مجموعـــه تـــاش می‌کند خـــواب را 
نـــه بـــا اجبـــار، بلکه بـــا آگاهـــی، همدلی و 
مشـــارکت فعـــال کودک تســـهیل ســـازد. 
کتاب‌هایـــی کـــه هـــم داســـتانی جـــذاب 
در دل خـــود دارنـــد و هم تمرینـــات یوگا و 
مراقبـــه ذهنی تا کـــودک بدون احســـاس 
اجبـــار و آمـــوزش مانند یک بازی اشـــتیاق 
به انجـــام آنهـــا پیدا کنـــد. ایـــن تمرینات 
می‌توانـــد راهگشـــای والدینی باشـــد که از 
بی‌خوابی‌هـــا یا بی‌نظمی خـــواب کودکان 

خـــود کلافه شـــده‌اند.
تصاویـــر زیبـــا، پراحســـاس و کودکانـــه‌ بـــا 
رنگ‌های ملایم و فضاهـــای آرامش‌بخش 
بـــر جذابیـــت ایـــن کتاب‌هـــا می‌افزایـــد. 
فرانـــدز،  کنـــدلا  دل‌انگیـــز  تصویرگـــری 
ایـــن آثـــار را بـــرای کـــودکان آرام‌بخش‌تر و 
دوست‌داشـــتنی‌تر کرده اســـت. نقاشی‌ها 
به گونه‌ای جـــان می‌گیرد که کـــودک را در 
دل داســـتان‌ها می‌نشـــاند و او را به تقلید 
از روی عکس‌هـــا و انجـــام حـــرکات یـــوگا 
ترغیـــب می‌کنـــد. این کتـــاب با الهـــام از 
تمرین‌هـــای آرام‌بخـــش یـــوگا که توســـط 
شـــوبانا ر. وینای طراحی شـــده‌اند، لحظه‌ 
خـــواب را به تجربه‌ای دلنشـــین و مطمئن 

بـــرای کـــودکان تبدیـــل می‌کند. 

ساختار چند لایه
از نقـــاط قوت ایـــن مجموعه، ســـاختاری 
هنرمندانـــه‌ و چندلایـــه اســـت کـــه در هر 

چهـــار جلـــد تکرار می‌شـــود:
۱. داســـتان کوتاه همدلانه: قصه‌ای ســـاده 
با شـــخصیت‌هایی دوســـت داشـــتنی که 
کودک فوراً بـــا آنها ارتباط برقـــرار می‌کند. 
این شخصیت‌ها مشـــکلات و دردسرهایی 
را موقـــع خواب تجربـــه می‌کنند که کودک 
ســـریع با آنها همذات پنداری کـــرده و زیر 
لب می‌گویـــد: »این پســـر یا دختر شـــبیه 

است!« من 
۲.  بازی‌هـــای کوچـــک ذهنی و جســـمی: 
ایـــن مجموعه‌ چهارجلـــدی، تمرین‌هایی 
ســـاده و دل‌انگیـــز از تنفـــس و حـــرکات 
نـــرم یـــوگا همـــراه بـــا تصاویـــر جـــذاب به 
کـــودکان می‌آمـــوزد. ایـــن تمرین‌هـــا ویژه‌ 
گـــروه ســـنی دو تـــا شـــش ســـال طراحی 
شـــده‌ و در ظاهـــر، بیش از آن‌کـــه تمرین 
و آمـــوزش باشـــند، بازی‌هـــای شـــیرین و 
ســـرگرم‌کننده‌اند. کـــودک، بی‌آنکه خود 
متوجه شـــود، در خلال این بازی‌ها گام به 
دنیـــای آرامش و تمرکز ذهنـــی می‌گذارد و 
بدن و روانش را به آرامی در مســـیر سکون 
و هماهنگـــی می‌بـــرد. در ایـــن کتاب‌هـــا، 
کـــودک می‌آمـــوزد گاه همچـــون درختـــی 
اســـتوار بایســـتد و پرقـــدرت و دلیـــر، بـــا 
ترس‌هـــا و کابوس‌هایش روبه‌رو شـــود. در 
لحظه‌ای دیگر، با چوبـــی جادویی آرامش 
را در سراســـر وجودش پخش می‌کند و در 
کتابـــی دیگر، ســـبک و آزاد چون بادکنکی 
رنگیـــن، تمرین‌هـــای تنفســـی را تجربـــه 

می‌نمایـــد.
۳. پایان آرامش‌بخش و خـــواب: در عین 
حـــال کـــه والدیـــن رفتارهـــا و بازی‌هـــای 
جدیـــدی یاد می‌گیرند تـــا ارتباطی منطقی 
و درســـت هنگام خـــواب با کـــودک برقرار 
کنند؛ پایان هر داســـتان به آرامش یافتن 
در رختخـــواب ختـــم می‌شـــود. در نهایت 
کـــودک درمی‌یابد مانند شـــخصیت اصلی 
داســـتان بایـــد تســـلیم آرامـــش و خواب 

. د شو
۴. صحبت‌هایی با والدیـــن: چند صفحه 
آخـــر کتـــاب بـــه صحبت‌هایی بـــا والدین 
اختصاص دارد تـــا بدانند چطـــور با انجام 
درســـت این تمرین‌ها به فرزندشان کمک 
‌کننـــد. چـــه انتظاری باید داشـــته باشـــند 
و چطـــور می‌توانند شـــب‌هایی زیبـــا برای 
کل خانواده به ارمغـــان بیاورند. همچنین 

تغییر نقش والدیـــن در این کتاب اهمیت 
دارد زیـــرا قـــرار نیســـت ناجـــی‌ای باشـــند 
کـــه همه مســـائل را حـــل می‌کننـــد، بلکه 
همراهـــی امـــن هســـتند تـــا مهارت‌هـــا را 
بیاموزند. انجـــام این کارها قبـــل از خواب 
اجـــازه می‌دهد کـــودک به‌تدریج مســـتقل 
شـــود و تمرین‌ها را خودجـــوش اجرا کند.

 
چهار مراقبه کودکانه

  آرام‌ســـازی تدریجی: بســـیاری از کودکان 
ظاهـــراً خســـته‌اند، امـــا به محـــض رفتن 
بـــه رختخواب، ســـیلی از افکار، ســـؤالات و 
هیجان‌ها به ذهن‌شـــان هجوم مـــی‌آورد. 
اتفاقـــات روزمـــره، برنامه‌هـــای فـــردا، رژه 
تصاویـــر یـــا حرف‌های ســـاده، ذهن کودک 
را فعـــال نگه مـــی‌دارد و مانـــع خوابیدنش 
می‌شـــود. کتاب »خوابم نمی‌برد« دقیقاً به 
این وضعیـــت می‌پـــردازد. تمرین‌های این 
جلد بر آرام‌ســـازی تدریجی بـــدن، تنفس 
عمیـــق و توجه بـــه جســـم تمرکـــز دارند. 
کودک یـــاد می‌گیـــرد توجـــه‌اش را از افکار 
پراکنده بـــه بدنش منتقل کنـــد؛ به نفس 
کشـــیدن، به ســـنگینی پلک‌ها، آرام شدن 
دســـت‌ها و پاهـــا. ایـــن مهارتی اســـت که 
نه‌تنهـــا برای خواب، بلکه بـــرای کل زندگی 

هیجانی کودک ارزشـــمند اســـت.
  تضمیـــن امنیـــت: اضطـــراب جدایی یکی 
از رایج‌ترین دغدغه‌های کودکان در ســـنین 

پیش‌دبســـتانی اســـت. بســـیاری از بچه‌هـــا 
تنها زمانی آرام می‌شـــوند که یکـــی از والدین 
کنارشـــان بمانـــد و جدایی در زمـــان خواب 
برایشان ترسناک اســـت. این ترس، اغلب با 
احساس گناه والدین و کشمکش‌های شبانه 
همراه اســـت. کتـــاب »تنهایـــی نمی‌خوابم« 

بـــا نگاهی همدلانـــه و تکنیک‌هـــای متفاوت 
بـــه ایـــن موضـــوع می‌پـــردازد و بـــه کـــودک 
اطمینـــان می‌دهـــد، حتی وقتی پـــدر و مادر 
در اتـــاق حضـــور ندارنـــد، امنیـــت همچنان 
برقـــرار اســـت. تمرین‌های ایـــن جلد کمک 
می‌کنـــد بچه‌هـــا احســـاس امنیـــت را درون 
خـــود بیابند؛ با تنفس صحیح، تصویرســـازی 
و تمرکـــز بـــر احســـاس آرامش. پیـــام پنهان 
امـــا عمیـــق کتـــاب ایـــن اســـت کـــه کودک 
می‌توانـــد به‌تدریـــج بـــه توانایی خـــود برای 
تنهـــا خوابیدن اعتماد کند، بدون احســـاس 

رهاشدگی.
  تبدیـــل تاریکـــی بـــه آرامـــش: تـــرس از 
تاریکی یکـــی از قدیمی‌ترین و جهانی‌ترین 
ترس‌هـــای کودکی اســـت. تاریکـــی، برای 
کودک فضایی ناشـــناخته و پـــر از خیالات 
ترســـناک اســـت. برخورد نادرســـت با این 
ترس )مانند تمســـخر یـــا انـــکار( می‌تواند 
آن را تشـــدید کنـــد. در کتـــاب »از تاریکی 
می‌ترســـم«، تاریکی نه انکار می‌شـــود و نه 
هیولاگونه ترســـیم می‌شـــود. این داستان 
تـــاش می‌کنـــد تاریکی را به فضایـــی آرام، 
ســـاکت و حتـــی دوست‌داشـــتنی تبدیـــل 
کنـــد. کـــودک بـــا تمرین‌هـــای ایـــن جلد 
یـــاد می‌گیرد کـــه تاریکـــی می‌توانـــد زمان 
اســـتراحت و خیال‌پردازی‌های زیبا، توجه 
به صداها و احســـاس امنیت شبانه باشد. 
او فعالانـــه در فرآینـــد تغییـــر نـــگاه خود به 
تاریکـــی مشـــارکت می‌کنـــد؛ موضوعـــی 
که قـــدرت کنتـــرل و اعتمادبه‌نفـــس او را 

افزایـــش می‌دهد.
  کنتـــرل کابـــوس: کابوس‌هـــا بـــرای 
کـــودک کاملاً واقعی‌انـــد. تجربه خواب بد 
می‌تواند احســـاس ناامنـــی عمیقی ایجاد 
کنـــد و حتـــی باعـــث تـــرس از خوابیدن 
شـــود. کتاب »کابـــوس می‌بینـــم« بدون 
کوچـــک شـــمردن تـــرس کـــودک، بـــه او 
می‌دهـــد  نشـــان  و  می‌دهـــد  بـــزاری  ا
کابوس‌هـــا، تجربـــه‌ای گـــذرا و غیرواقعی 
هســـتند و می‌تـــوان پـــس از آن دوباره به 
آرامش بازگشـــت. تمرین‌هـــای این جلد 
بـــر بازگشـــت آرامـــش جســـمی و روحی، 
تنفـــس آرام و تصویرســـازی امـــن تمرکـــز 
دارد. کـــودک یـــاد می‌گیـــرد پـــس از بیدار 
شدن با کابوسی ترســـناک می‌تواند بدن 
و ذهـــن خـــود را آرام کند. این مهـــارت از 
مهم‌ترین دســـتاوردهای مجموعه است: 
آمـــوزش خودتنظیمی هیجانـــی در یکی از 

آســـیب‌پذیرترین لحظـــات.


