
 ؟خود را رلکس کنیمچگونه 

 (27/6/0011ترجمة: عباسعلی فاریابی )

که تنش  میدان یم یبه طور کل ضمن اینکه همة ما – میباش و رلکس گفته شده است که آرامش داشته شمشیربازها از ما یاریبارها و بارها به بس

 .(مراجعه کنید قبلی ما مقالةبه ، شتریاطلاعات ب ی)برا ستیخوب ن میانجام ده میخواه یکه م ییاکثر کارها یبرا ادیز

معمولاً کار سخت تر  ،دیکار را انجام ده نیا خواهد یشما م از یکس یوقتو  – است جلوی افکار مزاحم گرفتن رلکس شدن تقریبا به معنی

 .شود یم

 

چه  دینی، ببدیبکنهمین حالا کار را  نی. ادینفس بکش یعیبه طور طب دیکن یم یافتد که سع یاتفاق م یوقت یزیچ نیچن برایمثال بهتر  دیشا

 .دینفس بکش یعیفقط کاملاً طب - نفس بکشید ، نه کم عمققی، نه عمعی، نه سرافتد. نه آهسته یم یاتفاق

 ،دیبه تنفس خود فکر کن می شودباعث می کنید تلاش  یتنفس معمول یبرا و وقتی ،باشیدشما هم مانند من  شاید؟ است درست هست! سخت

 .دیکرد یکار را م نی، اتلاش این که قبل از ی، در حالدیکش یبه طور معمول نفس نم در نتیجه، و دوشمی  تغییر شیوة آن باعث نیو ا

ز به هرگاست که  لیدل نیفقط به ا نیا وتواند مضر باشد.  یم آرام شدن یاوقات تلاش برا یاست که گاه نیا میکنم بگو یم یآنچه من سع

مردم  اکثر اما متاسفانهمهارت است  کی رسیدن آرامشبه ، دینی. ببو رلکس شوید برسید به آرامششما آموخته نشده است که چگونه 

 .دیبهتر شو در این کار با آموزش دینتوا یشما م اما .نکرده اند نیهرگز آن را تمر

یچ و نیاز به هساده  نهایا یکنم. استفاده از هر دو یم انیب و هیبه شما توص رسیدن آرامش فراگیری نحوة به یدو روش برامن  مقاله نیدر ا

 .برسید یادیآرامش زبه  هیچند ثانعرض کمک کند تا در  خودد به یتوان یم نیتمر تنها با، و نیست زاتیتجه گونه

 دیده قرار یطیخود را در مح دیکن یو سع دیدراز بکش ای دینیراحت بنش، دیهست نیتمر ای یریادگیدر حال  ی، وقتموارد نیا یهر دو یبرا

کمی شما  ی، اگرچه ممکن است برااستمناسب  یو بدون حواس پرت ،، آرامکم نور مکاناز افراد  یاریبس یکه به آرامش شما کمک کند. برا

 باشد. تر متفاوت
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 قصدتوجه و  - 0روش 

 دیدار لیکه آگاهانه تما به گونه ای، دیاز بدن متمرکز کن یقسمت ایتمام توجه خود را بر عضله  نیتمر نیا در فوق العاده ساده است. کیتکن نیا

 تواند کمک کننده باشد. یم زین سازی ذهنیریوتص . افزودنرلکس کنیدآن منطقه را 

 ؟کرد دیچه با

 .دیا دهیدراز کش ایکه راحت نشسته  دیمطمئن شو .1

 یگروه عضلان کی ای، صورت ای، دست ها ، مانند شانه هادیمتمرکز کن دیکن رلکس دیخواه یاز بدن که م یا هیتوجه خود را بر ناح .2

 ، مانند چهارسر ران.خاص

ود به خ دینکن ی. سعرلکس شوید کهبگیرید  تصمیم، دیکن یطور که تمام توجه خود را به آن قسمت از بدن خود معطوف م همان .3

به این ا را که آنهنی، نه اشوندو شل  منبسطبه راحتی اجازه بدهیم تا ها  عضلهبه  اینکه یعنی – به زور اجرا کنید را آن فشار بیاورید یا

 .دیمجبور کنکار 

ود و به ش یم لیتبد عیبه ما ایتر  نیسنگ ن ناحیه که دی، تصور کندیکن یطور که توجه خود را به آن قسمت از بدن معطوف م همان .4

 .دهید یم از دسترا  زمین در برابر گرانشبدنتان شود و تمام مقاومت  یم یجار نیسمت زم

احساس  هرگونه ایدرد  در برابرتا ما را  می شوندما سفت  یها عضله یگاه - دیکنب یاحساس ناراحت کمی کار نیممکن است هنگام انجام ا

 آن هش به دست آمدآرام به بهای حفظ بخواهیددارد که  یبه شما بستگ نی، اشد نیندارد. اگر چن یمحافظت کنند. مورد گرید ندیناخوشا

 بماند تا از شما محافظت کند. یتنش در آن قسمت از بدن شما باق نیا دیاجازه ده اینکه ای ،دیریرا بپذ یناراحت

 (PMR)عضلات (تدریجی)پیش رونده م سازی آرا – 2روش 

 نیام اانج یشوند. براو رلکس تا به طور کامل شل  میدهمی به آنها اجازه  سپس یمشو یتنش در عضلات م جادیباعث ا ما ابتدا کیتکن نیا در

 است. یفعال روش ،توجه و قصد شبرخلاف رو ،روش نیا. میکن یخود را با نفس خود مرتبط م رلکس شدنو  شتن، کار

شروع  ریز ةکنم با چهار حوز یم شنهادیدر بدن اشاره دارد. در حال حاضر پ آرامش یجیتدر نفوذبه  تمریناین  عنوان در "شروندهیپ"کلمة 

 .دیاستفاده کن نیز تر کوچک یها ناحیهاز  دیتوان یم، اما دیکن

 صورت، سر و گردن .1

 بازوها و شانه ها .2

 ، پشت و شکمنهیقفسه س -تنه  .3

 ، و پاهاکپل، لگن .4
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 .دیرا پشت سر بگذار ة انقباض و انبساطفقط چرخ - دیآن بهره مند شو یایتا از مزا دیانجام ده یبه درستکار را  نیا ستین یازین

 ؟کرد دیچه با

 .بکشیددراز  ای بنشینیدراحت  .1

 محکم دیتوان یکه م یی، سر و گردن خود را تا جاصورت یها عضله، دیکش یطور که نفس م و همان دیبکش قینفس عم کی .2

 .دیکن منقبض

 .دینگه دار انقباض را هیثان 5-3به مدت  .3

 .کبارهی - دیرها کن موجود در آن ناحیه را، تمام تنش دیکن یبازدم رها م درنفس خود را  یوقت .4

 کیدم و  کی ی، سر و گردن خود براصورت تا دیو اجازه ده کردن عضلات،بار بدون سفت  نیا ماا ،دیبکش گرید قینفس عم کی .5

 .رلکس باشد کاملبطور بازدم 

های  دست منقبض بشوند باید میخواهم بازوها یم وقتی تجربه کرده ام که. من دیخود تکرار کن یبازوها و شانه ها یرا برا 5-2مراحل  .6

از  که پس دیداشته باش ادیکند. به  یکمک م این کار خیلی به من ،برمببالا  میرا به سمت گوش ها میمشت کنم و شانه ها خود را

 !دیبکش و آرام شدنرلکس  یبرا ینفس اضاف کی، رها کردن تنش

 .دیتکرار کننیز ، شکم و پشت خود نهیس یرا برا 5-2مراحل  .7

 .دیتکرار کنهم خود  یباسن و پاها یمراحل را برا نیهم .8

 ای، تکرار کنیدرا دوباره  ة آن مراحلو هم دیبه عقب برگرد دیتوان ی، ممنقبض و رها کردیداز بدن خود را  هیکه هر چهار ناح یهنگام .9

 .دیبرو 11به مرحله 

در تمام بدنتان تا آنجا که ممکن است  دیو بگذار دیو آرام بکش قیبار نفس عم 5-3، فوق ییتنش/رها یپس از اتمام تمام چرخه ها .11

 .باشد رلکسمدت 

 

 قسمت هردر  یتنش/رهاسازچرخه  ایناز  دیتوان یکه م دید دی، خواهرا اجرا کردیدآن به راحتی و  دیکرد نیرا تمر کیتکن نیکه ا یهنگام

 .دیببر یادیدر لحظات استرس، سود ز ژهی، به واز بدن

، دیبخواب دیوانت یو نم دیکه استرس دار یزمانبه ویژه ، دیها استفاده کن کیتکن نیاز ا سخت یروز طولان کیبعد از  بدین ترتیب شما می توانید

 سعی، تر از همه و مهم باشید.را از دست داده  خود -شمشیربازی  پیست یرو - و سهولت حرکت تهیالیو س دیکن یم تنش احساس هرگاه ای

ی آنها را به راحت دیتوانب، دیدار رلکس شدنبه  ازیواقعاً ن یوقت تا اینکه، دیکن نیتمر مورد نیاز از آن لحظات در غیررا  کنید این تمرین ها

 .کنید اجرا

sharpermindtraining 


