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டைனமிக் மெடிட்டேஷன் என்றால் என்ன?

ஆல்பா நிலை தியானத்தை வெறும் ஓய்விற்காக மட்டுமல்லாமல், நல்ல

செயல்களுக்கு பயன்படுத்துவதே டைனமிக் மெடிட்டேஷன். குழந்தைகள் ஆல்பா

நிலையில் சிறிய பிரச்சினைகளைத் தீர்க்க, தன்னம்பிக்கையை வளர்க்க, புதிய

திறன்களைப் பயிற்சி செய்ய கற்பனையைப் பயன்படுத்தக்

கற்றுக்கொள்கிறார்கள்.

இந்த வழிகாட்டி The Silva Mind Control Method நூலின் கருத்துகளை
அடிப்படையாகக் கொண்டு உருவாக்கப்பட்டது.



பயங்களை அமைதியாக
எதிர்கொள்ள உதவும்.

கவனம் மற்றும்
ஒருமைப்பாட்டை
மேம்படுத்த உதவும்.

தேர்வு, விளையாட்டு,
அல்லது பேச்சுக்கு முன்
தன்னம்பிக்கை பெற
உதவும்.

அன்றாடச் சிறிய
பிரச்சினைகளை கற்பனை
மூலம் தீர்க்க உதவும்.

நேர்மறையான சிந்தனை
மற்றும் மனவலிமையை
வளர்க்க உதவும்.

 1. குழந்தைகளுக்கு இதன்
முக்கியத்துவம்

டைனமிக் மெடிட்டேஷன் மூலம்
குழந்தைகள்:



டைனமிக் மெடிட்டேஷன் செய்வது எப்படி? 

1. தயாரிப்பு

 வழிகாட்டுபவர், குழந்தைகளை
வசதியாக உட்காரச் செய்து,
கண்களை மூடச் சொல்லி, உடலை
தளரச் செய்கிறார். மூச்சுப்பயிற்சி
மற்றும் எண்ணிக்கை குறைக்கும்
முறையால் ஆல்பா நிலைக்கு
செல்ல வழிநடத்துகிறார்.

2. சிறிய இலக்கு அல்லது
பிரச்சினையைத் தேர்வு செய்தல்

 குழந்தைகளிடம், “ஒரு சிறிய
இலக்கு” (எ.கா. பாடத்தில் கவனம்
செலுத்துதல், தைரியமாகப் பேசுதல்,
பாடத்தை நினைவில்
வைத்துக்கொள்ளுதல்) அல்லது
“சிறிய கவலை/பயம்” (எ.கா.
வெட்கம், பதட்டம், தவறு செய்த
உணர்வு) நினைக்கச்
சொல்லப்படுகிறது.



3. மனத்திரை கற்பனை

 குழந்தைகள் தங்கள் மனத்தில் ஒரு
பெரிய திரையை கற்பனை
செய்கிறார்கள். அந்த திரையில்
அவர்களின் இலக்கு அல்லது
பிரச்சினை ஒரு குறும்படமாக
தெரிகிறது.

பிரச்சினை என்றால் → நல்ல தீர்வு
உருவாகிறது.
இலக்கு என்றால் → தாங்களே
அதை நம்பிக்கையுடன் சாதிப்பது
கற்பனை செய்யப்படுகிறது.

உதாரணம்:
 வெட்கப்படும் குழந்தை வகுப்பில் கையை உயர்த்தி
சிரித்தபடி பேசுகிறது; நண்பர்கள் கவனமாகக்
கேட்கிறார்கள்.

4. வெற்றியின் உணர்வு

 வழிகாட்டுபவர் குழந்தைகள் வெற்றி பெற்ற உணர்வை
உணரச் சொல்கிறார்:

“நீங்கள் எவ்வளவு பெருமையாக உணர்கிறீர்கள்
என்பதை உணருங்கள்.”

“உங்கள் முகத்தில் புன்னகையைப் பாருங்கள்.”

“நண்பர்களின் பாராட்டைக் கேளுங்கள்.”



5. உறுதிமொழி

 குழந்தைகள் அமைதியாக
மனதில் சொல்லுகிறார்கள்:
“நான் என்னை மேம்படுத்த
முடியும்.”

“நான் அமைதியாகவும்
தன்னம்பிக்கையுடனும்
இருக்கிறேன்.”

6. மெதுவாக திரும்புதல்

 வழிகாட்டுபவர் 1 முதல் 5
வரை எண்ணி,
குழந்தைகள் கண்களைத்
திறந்து, புத்துணர்ச்சியுடன்
தன்னம்பிக்கையுடன்
இருக்கச் செய்கிறார்.



வழிகாட்டுபவருக்கான குறிப்புகள்

மிகவும் எளிய இலக்குகளிலிருந்து தொடங்கவும் (எ.கா. “பாடத்தை
முடித்தல்” அல்லது “கவிதை நினைவில் வைத்தல்”).

பெரிய அல்லது சிக்கலான பிரச்சினைகளைத் தவிர்க்கவும்.

ஒரே கற்பனையை சில நாட்கள் தொடர்ந்து பயிற்சி செய்ய
ஊக்குவிக்கவும்.



டைனமிக் மெடிட்டேஷன் உறுதிமொழிகள்

“நான் தினமும் சிறப்பாக கவனம் செலுத்துகிறேன்.”

“நான் பயப்படவில்லை, நான் தைரியமானவன்.”

“நான் தேர்வில் என் சிறந்ததை செய்கிறேன்.”

“நான் அமைதியாக பிரச்சினைகளைத் தீர்க்கிறேன்.”

இந்த வழிகாட்டி The Silva Mind Control Method நூலின்
கருத்துகளை அடிப்படையாகக் கொண்டு உருவாக்கப்பட்டது.

குழந்தைகளின் மனஅமைதி மற்றும் கவனத்தை
மேம்படுத்தும் வகையில் வடிவமைக்கப்பட்டுள்ளது.

தொடர்ந்து பயிற்சி செய்தால், ஆல்பா நிலை குழந்தைகளின்
தினசரி வாழ்க்கையில் அமைதியும் தன்னம்பிக்கையும் தரும்

ஒரு வலுவான கருவியாக மாறும்.


