
 

 به نام خدا 
 

اگار   مشغول می باشد حتی در زماان خاوا    فکرشدر هر شرایط انسان همیشه و همواره 

در صاورت  مسائل و یا مشکلات هر چه کم باشد مغز بیشتر می تواناد اتاتراحن نمایاد و    

کمتر می تواند اتتراحن کند و حتی وقتی فکار انساان   داشتن مسائل و مشکلات زیاد مغز 

دیگر مغز دلیل یگر نمی تواند بخوابد و یا خوابش  کم می شود به همین زیاد مشغول باشد د

مغاز و بادن باه    عمل کرد و در نتیجه اختلال در راحن لازم را نخواهد داشن تآرامش و ات

به همین جهن می خواهیم برای مدت هر چند کوتاه مغز را از فکر کاردن  د مآخواهد وجود 

واند اتتراحن نماید این کار تخن اتن اما اگار باه    به چیزهای مختلف باز داریم تا کمی بت

 .تکنیک هایی که توصیه می شود درتن عمل کنید نتیجه آن را خواهید دید

 

اتتفاده نمایید و زیر  یبرای رفع خستگی و اتتراحن دادن به مغز می بایسن از تکنیک ها

 .فرا دهیدآهنگ مخصوص آن را هم زمان گوش 

 .م دراز بکشیددر یک جای تاکن و آرا – 1

 .اندازیدیپای چپ را روی پای راتن ب - 2

هر دو دتن انگشن شسن را به انگشن بزرگ وتط بچسبانید و بفشارید ایان کاار   در  -3

 .به راحتی نتوانید به چیزی فکر کنید و تمرکز بیشتری پیدا کنیدکه باعث می شود 

در شاود  می باعث ثلث بالای لب فکر کنید این کار نیز را ببندید و فقط به م تان چشمان – 4

 .به آهنگ به چیزی  فکر نکنیددادن عین گوش 

شاکم باه   ( گرفتن هوا  )از راه شکم و دیافراگم تنفس کنید به طوری که هنگام دمیدن  – 5

به این صورت داخل برود شکم می بایسن ( بیرون دادن هوا )و زمان بازدم آید  تمن بیرون 

 .نماییددم و بازدم و عمیق  آهسته

بدون کلام که نه آرام و ه موتیقی با تکنیک هایی که در بالا گفته شده اتن بهم زمان  - 6

و درصورت امکان به طور (دقیقه  22تا  15حداقل ) گوش دهید  غم و نه شادی داشته باشد

 .انجام دهیدرا  این تکنیک هامستمر هر روز 
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