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تمرين استرخاء عام

يجمع هذا التمرين بين أفضل ممارسات الشرق والغرب، وفي الأصسسل قسسامت مجموعسسات مسسساعدة ذاتيسسة للسسسجناء
السياسيين السابقين بتطويره. لقد ساعدهم هذا، لذا فمن المؤكد أنه سيساعدك أيضاً!!!

 دقيقة. عندما تقوم بهسسذا التمسسرين، أهم مسسا في الأمسسر هسسو أن تركسسز على مسسا تفعلسسه في20يستغرق التمرين حوالي 
 دقيقة الثمينسسة هي لسسك وحسسدك! من المفيسسد جسسداً أن تبقي عينيسسك مغلقسستين طسسوال التمسسرين. ومن20اللحظة. هذه الس

الأفضل أن تقوم بالتمرين في بيئة هادئة مثل غرفة نومك أو مكتبك. استمتع الآن بتمرين الاسترخاء!

. التنفس العميق )دقيقتان(: استنشق الهواء ببطء من خلال الأنف )بحيث تستطيع سماعه(، ثم قم بسسسالزفير ببطء１
من خلال الفم، بحيث يتدفق الهواء عبرك مثل السسدائرة. هسسذه الطريقسسة في التنفس تهسسدئ دماغسسك العسساطفي. بمجسسرد

العثور على نمط تنفسك الطبيعي سيبدأ صدرك في التحرك تلقائياً للأعلى وللأسفل، مثل الموجة ...

 دقيقسسة(: هسسذا الجسسزء من التمسسرين مبسسني على الملاحظسسة، إذا قمت بشسسد15ّ. تمرين استرخاء تدريجي )حوالي ２
  ثوان ثم تركت الشدّ فجأة، فإن العضلات تصبح في حالة استرخاء أكثر من ذي قبل. إيقاع هذا10العضلات لمدة

  ثانية تركز على الشعور بالاسترخاء في مجموعة العضلات.20  ثوانٍ من الشد و10التمرين هو 

وهو"تدريجي" لأنك تعمل على مجموعسسات من العضسسلات بسسدءاً من القسسدمين والسسساقين ثم لأعلى: الجسسذع والعنسسق
والوجه حتى تصل إلى ذراعيك ويديك.

لتقوية العضلات في جميع أنحاء الجسم، إليك بعض النصائح حول كيفية شدّ مجموعات العضلات ذات الصلة:

•  شد عضلات قدميك عن طريق وضع قدميك على الأرض، وشدّ أصابع قدميك إلى الأسفل:

)بطة الساق(، عن طريق وضع قدميك على الأرض وشدّ أصابع قدميك إلى الأعلى؛ �•  شد عضلات ربلة الساق

•  شد عضلات الفخذ عن طريق رفع قدمك عن الأرض.

•  شد عضلات الأرداف بالضغط عليها معاً، حتى تشعر بالتوتر في الأرداف.

•  شد عضلات ظهرك وكتفك عن طريق شد كتفيك للخلف.

•  شد عضلات بطنك عن طريق سحبها إلى الداخل.



•  شد عضلات صدرك عن طريق التنفس بعمق.

•  شد عضلات رقبتك من خلال وضع ذقنك على صدرك.

•  شد عضلات وجهك عن طريق التكشير بشدة )صك على أسنانك وباعسسد شسسفتيك عن بعضسسهما وأغمض عينيسسك
بشدة(.

•  شد عضلات ذراعيك ويديك عن طريق مد ذراعيك أمامك بينما تقوم بعمل قبضة محكمة بيديك.

قبل التقدم إلى الجزء التالي من التمرين، تأمسسل جميسسع مجموعسسات العضسسلات السستي قمت بتمرينهسسا وإذا وجسسدت أي
توتر لا يزال متبقياً في مجموعة عضلية قم بتكرار التمرين المصمم لهذه المجموعة العضلية.

. الخيال: ضع أمام عينك الداخلية )في الوسط خلف جبينك( شاشة سينمائية كبيرة بيضاء. تخيلّ نفسك على هذه３
الشاشة كما أنت الآن. ثم اطلب من نصف دماغك الأيمن أن يقترح عليك ظروفاً ممتعة حقيقيسسة أو متخيلسسة تمنحسسك

شعوراً غامراً بالراحة وراحة البال والسلامة.

اختر الخيار الذي يناسبك الآن ثم حاول أن تتخيله بكل حواسك:

•  حاول رؤية الألوان والأشكال بوضوح قدر الإمكان؛

•  حاول سماع الأصوات بوضوح قدر الإمكان؛

•  حاول أن تشعر بالظرف من خلال جلدك.

•  حاول شم وتذوق الظرف قدر الإمكان.

انغمس في هذا الظرف الجميل والمريح لمدة دقيقتين.

إذا حاولت التركيز على هذا الظرف قد تواجه بعض الصسسور أو الأفكسسار المشسستتة للانتبسساه. لا تحاربهسسا، فقسسط أعسسد
توجيه تركيزك على الظرف اللطيف.

  ستكون مرتاحاً جداً بحيث لن يكون من السهل إعادة الاتصال بالواقع المسسزدحم3. عُد إلى الواقع: بعد الخطوة４
من حولك. عليك مساعدة نفسك من خلال بعض التمسسارين السستي تسسسهل الانتقسسال من حالسسة الاسسسترخاء الكبسسيرة إلى

الواقع اليومي. يرجى القيام بما يلي:

•  اخرج من الموقف اللطيف بخيالك.

•  لفّ شاشة السينما التي أمام عينك الداخلية.

•  اشعر بالكرسي أو السرير الذي تجلس عليه أو تستلقي عليه بجسدك.

 وحسسرك ذراعيسسك ويسسديك، قم بالعسسد للس3 وحسسرك سسساقيك، قم بالعسسد للسسس4، قم بالعسسد للسسس1-4•  قم بالعد تنازليسساً من 
 وافتح عينيك.١وحرك رأسك بشكل دائرة، قم بالعد للس2



•  مد جسمك باتجاه السقف

في نهاية التمرين ستشعر بالراحة أو النشاط.

إذا قمت بهذا التمرين لمدة شهر واحد فإن جسمك وعقلك وروحك سيصبحوا بحالة أكبر من الاسترخاء ممسسا كسسانوا
عليه عندما بدأت التمرين.

إذا كنت ترغب في القيام بهذا التمرين أثناء الاستلقاء على سرير أو أريكة يجب دعم رقبتك وركبتيك بوسادة.
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