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 وگوستترین گفتشناختی سکوت: وقتی نگفتن، عمیققدرت روان 

ل شده است. ما بیشتر حرف  وگو اشباع شده، سکوت به کالایی نایاب تبدی در دنیایی که هر لحظه از صدا، پیام و گفت

تنها یک رفتار ارتباطی، بلکه شکلی  کنیم. در میان این هیاهو، سکوت مؤثر نهشنویم و کمتر درک میزنیم، اما کمتر میمی

 .تر با جهان و دیگراناز آگاهی درونی است؛ فرصتی برای بازگشت به خویش، تنظیم هیجان و ارتباطی اصیل

 هایی از زندگی واقعی روایت

 وگویی که با سکوت نجات یافتنرگس؛ گفت

کرد اگر در بحثی سکوت کند، یعنی شکست خورده است. او در هر مشاجره تا آخرین لحظه  نرگس همیشه تصور می

نتیجه فقط خستگی و دلخوری بودمی بار  ثابت کند، اما هر  تا حرفش را  با  ی یکی از بحثروزی در میانه  .جنگید  ها 

  ساکت  —ند. این بار تصمیم گرفت متفاوت رفتار کند کها فقط اوضاع را بدتر میی توضیحهمسرش، احساس کرد ادامه

فهمم چند دقیقه بعد، تنش فضا فروکش کرد و همسرش برای نخستین بار گفت: »می  .آگاهی  با  قهر؛  روی  از  نه  اما   شد،

ی ضعف. گاهی فقط باید فضا  تواند آغاز درک متقابل باشد، نه نشانهنرگس همان لحظه فهمید که سکوت می  «.گیچی می

 .وگو خودش نفس بکشدداد تا گفت

 امیر؛ سکوت درونی که از ترس آغاز شد

کرد، چون سکوت برایش یادآور  گرفت. از تنهایی فرار میوقت آرام نمیامیر مردی پرانرژی و اجتماعی بود، اما ذهنش هیچ

قدر بلند بود که تحملش دشوار  دیتیشن را تجربه کرد، صدای ذهنش آنبار موقتی برای اولین  .حوصلگی و اضطراب بودبی

اکنون هر روز چند دقیقه را در  .  ی ورود به آرامش درونی استشد. اما با تکرار تمرین، فهمید سکوت بیرونی دروازه

ها دوباره ز سال گوید: »در سکوت یاد گرفتم صدای واقعی خودم را بشنوم. انگار ذهنم بعد اگذراند. او میسکوت می

 «.تنظیم شده است
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 سکوت مؤثر چیست؟

آگاهانه میدر روان اما  را پاسخی غیرکلامی  ارتباط، سکوت مؤثر  بهشناسی  با  دانند؛ زمانی که فرد  جای واکنش فوری، 

تصمیم می و درک موقعیت،  ذهن  ندهدحضور  پاسخ  بی  .گیرد  از  نمیتفاین سکوت  و  اوتی  احترام  از خرد،  بلکه  آید، 

مؤثر حضورِ کامل است  خودآگاهی سرچشمه می  فهم،  به  را  خود  جای   کلمات  آن  در  که  حضوری  —گیرد. سکوت 

 .دهندمی  آرامش و همدلی

 زاتفاوت سکوت سالم و آسیب

  — تواند سازنده یا ویرانگر باشد، سکوت هم دو چهره دارد  یزدن مطور که حرفسکوت همیشه خوب نیست؛ همان

 .زاآسیب دیگری و شفابخش یکی

گیرد. در چنین حالتی فرد تصمیم  سکوت سالم، آن نوع سکوتی است که از آگاهی، احترام و آرامش درونی سرچشمه می

سکوت باعث کاهش تنش، افزایش درک  گیرد برای درک بهتر موقعیت یا حفظ آرامش رابطه، موقتاً پاسخ ندهد. این  می

 .شودمتقابل و رشد ارتباط می

شود. گاهی فرد برای فرار از درگیری یا بیان احساسات، سکوت  زا، از ترس، خشم یا اجتناب ناشی میاما سکوت آسیب

 .کندکننده میشود و به مرور ارتباط را سرد و شسازد، باعث سوءتفاهم میکند؛ اما در واقع، این سکوت فاصله میمی

ها. هنر ارتباط در  زا دیواری است میان ذهنها، در حالی که سکوت آسیببه بیان دیگر، سکوت سالم پلی است میان دل 

 .این است که بتوانیم میان این دو مرز ظریف، تفاوت را بشناسیم و انتخابی آگاهانه داشته باشیم

 شناختی سکوت مؤثرفواید روان

 :هاتنظیم هیجان .1

هایی از مغز مرتبط با تمرکز و آرامش را افزایش  تواند فعالیت بخشدهد که حتی دو دقیقه سکوت مینشان میتحقیقات  

 .کندهای هیجانی جلوگیری میای میان احساس و واکنش است که از تصمیمدهد. سکوت مثل وقفه
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 :تباطافزایش کیفیت ار .2

شود، اعتماد و صمیمیت ی احترام است. وقتی مخاطب حس کند واقعاً شنیده میفردی، سکوتِ شنیدن نشانهدر روابط بین  

 .گیردشکل می

   :بازسازی انرژی ذهنی .3

دهد افکار را منظم کند و تمرکز را  های سکوت به مغز اجازه میوگو نیاز به استراحت دارد. لحظهذهنِ پر از صدا و گفت

 .از یابدب

 :رشد خودآگاهی .4

 .کنندشده و نیازهای پنهان خود را آشکار میشوند. احساسات سرکوبتر شنیده میدر سکوت، صداهای درونی واضح 

 :افزایش خلاقیت و شهود  .5

ها و  اند. سکوت فضایی برای ظهور ایدههای الهام را در سکوت تجربه کردهبسیاری از هنرمندان و متفکران بزرگ لحظه 

 .های تازه استشبین

 سکوت مؤثر و سلامت روان 

شده برای تقویت خودآگاهی و کاهش  درمانی، از سکوت هدایتتواند ابزار درمانی قدرتمندی باشد. در روان سکوت می

کاهش هورمون کورتیزول    دهد که سکوت منظم روزانه باعث شناسی نشان میتحقیقات روان  .شوداضطراب استفاده می

همین دلیل، سکوت نه فقط یک مهارت ارتباطی، بلکه نوعی  بهشود)هورمون استرس( و افزایش احساس تعادل هیجانی می

 .بدن تسکین  و ذهن شنیدن  برای فرصتی  —مراقبت روانی است 

 کاربردهای سکوت مؤثر در زندگی روزمره 

 .ای استی کنترل هیجان و بلوغ حرفهسکوت هنگام خشم، نشانه :حیط کاردر م •

 .کندسکوت آگاهانه، فرصتی برای بازنگری احساسات و جلوگیری از آسیب کلامی فراهم می :در روابط عاطفی •
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 .دهدسکوتِ شنیدن، به فرزند حس ارزشمندی و امنیت می :در خانواده و فرزندپروری •

 .تر کندتواند مسیر انتخاب را شفافای میسکوت چندثانیه :گیری در لحظات تصمیم  •

 های عملی برای پرورش سکوت مؤثرتمرین

 :پنج دقیقه حضور  .1

 .نه برای فکر کردن، بلکه برای بودن. به صداها گوش بده بدون قضاوت هر روز پنج دقیقه فقط بنشین و هیچ کاری نکن.

 :وگومکث در گفت .2

 .کندوگو را متحول میپیش از پاسخ دادن، سه ثانیه مکث کن. همین مکث کوتاه کیفیت گفت

 :جای واکنشنوشتن به .3

 .استشوی، فوراً حرف نزن. احساساتت را بنویس؛ نوشتن نوعی سکوت فعال وقتی هیجانی می

 :قطع نویزها  .4

ترین شکل بازگشت  چند لحظه در روز موبایل، تلویزیون یا موسیقی را خاموش کن و فقط با تنفس خودت باش. این ساده

 .به سکوت درونی است

 :سکوت در طبیعت .5

 .ی آرامش باشدترین تجربهتواند عمیقزدن در طبیعت، شنیدن صدای باد یا باران، و نگاه به آسمان میقدم
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 سکوت در ارتباط با جهان 

مان را از  پایان اطلاعات، ذهنکردن مصرف بیدر جهانی پر از محتوا و هیاهو، سکوت نوعی مقاومت آگاهانه است. با کم

نیدن صدای  سکوت با طبیعت، با تماشای افق یا ش  .رسیمدهیم و دوباره به وضوح، حضور و معنا میشلوغی نجات می

 .است  کافی  حضور  خودِ  چون  نیست،  توضیح  به  نیازی  آن  در  که  وگوییگفت  —کلام با جهان است  وگویی بی باران، گفت

 بندی جمع

اند  در زمانی که همه در تلاش  .هایی برای نگفتن، برای شنیدن و برای بودنی لحظهسکوت مؤثر یعنی انتخاب آگاهانه

ی ضعف نیست؛  این سکوت نشانه.  تر داردتر و متعادل تواند آگاهانه سکوت کند، حضوری عمیقشنیده شوند، کسی که می

 .اطی استبلکه نماد بلوغ روانی، آرامش درونی و قدرت ارتب 

 د بود، مقالات زیر را هم مطالعه کنید: ا مفیاگر این مطلب برای شم

 همدلی •

   چطور نه بگوییم؟ •

   چطور انرژی روانی خود را حفظ کنیم؟ •
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