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تمرين سكوت ذهن، تمريني پايه اي است كه 
در مراقبه ي )Meditation( شرقي، فرد را براي مهار 
كردن ذهن آشفته و رساندن او به سكوت ذهني 

ياري مي كند.
براي  اجرا است و  اين تمرين همه جا قابل 
و  درس  در كلاس  دانش آموزان  بيش تر  تمركز 

توجه به مطالب درسي، بسيار مؤثر مي باشد.
روي  آزمايشي  به صورت  تمرين  اين 
نتايج  اجرا شد؛  متوسطه  اول  دانش آموزان سال 
نشان داد آرامش دانش آموزان در كلاس درس و 
هم چنين تمركز و دقت آن ها هنگام تدريس معلم 

به صورت معناداري بيش تر شده است.
از  قبل  مي توان  را  ذهن  سكوت  تمرين 
تدريس براي تمركز بيش تر و يا بعد از تدريس 
براي استراحت ذهني دانش آموزان انجام داد. مدت 
زمان اجرا 10 الي 15 دقيقه مي باشد. براي انجام 
اين تمرين از دانش آموز مي خواهيم اين مراحل را 

يک به يک انجام دهد.
1. راحت بنشيند و چشم ها را ببندد.

2. تمام افكاري كه باعث اختلال ذهني و 
حواس پرتي او مي شود، در ذهن تجسم كند. در 
اين مرحله او بايد ذهن خود را مانند حوضچه اي 
در نظر بگيرد كه تمامي افكار مزاحم در آن شناور 
هستند. )مدت زمان در اين مرحله 4 الي 5 دقيقه 

در نظر گرفته مي شود.(
3. يک كلمه آرام بخش )مانند واژه ي »رها« 
يا »آرامش«( را در ذهن مانند قطره جوهري كه بر 
روي آب مي چكد و در سطح آن پخش مي شود، 
بچكاند؛ به نحوي كه تمام سطح ذهن را پر كند 
و تمام افكار مزاحم را پاک نمايد و از بين ببرد. 
مرحله ي سوم تمرين را بايد همراه با تنفس هاي 
عميق انجام دهد و بهتر است هنگام بازدم كلمه 
رهايي را در ذهن ايجاد كند و تمام سطح ذهن را 
با آن پر نمايد. )مدت زمان در اين مرحله 8 الي 10 

دقيقه در نظر گرفته شود(.
دانش آموز مي تواند اين تمرين را قبل از شروع 

به خواندن دروس نيز انجام دهد.

سكوت ذهني
پروين اعتصامي 
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از  قبل  مي توان  را  ذهن  سكوت  تمرين 
از  بعد  يا  و  بيش تر  تمرکز  براي  تدريس 
تدريس براي استراحت ذهني دانش آموزان 

انجام داد  تمرين سكوت ذهن، تمريني پايه اي است 
که در مراقبه ي )Meditation( شرقي، فرد 
را براي مهار کردن ذهن آشفته و رساندن او 

به سكوت ذهني ياري مي کند

}

}

نی
جا

لاری
م 

عظ
 از ا

س
عک


