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PREFACE 

The idea 

For many years we have been meeting and working with asylum seekers and refugees offering our service as 
clinical psychologists. It often happens that we suggest breathing and relaxation exercises during a counselling 
session and that people are interested in hearing more about them. People have expressed how much they 
valued these exercises however they have also shared with us that they struggled to integrate them into their 
daily life or to apply them when they most needed them. These experiences prompted the idea to record 
breathing and relaxation exercises in different languages and to make them accessible in digital format to asylum 
seekers and refugees. Considering that most people nowadays own a phone that allows them to download digital 
files, we have shared both the texts and audio files on our website.  

For whom 

Because we strongly believe it’s important that the exercises are accessible to anyone who might benefit from 
them, independently of their legal status or financial means, we are happy to share the translated texts and the 
digital recordings for free. The exercises can be used both by those who wish to take advantage of the resources 
themselves as well as by those looking for materials to complement their work in supporting or counselling 
others.  

Important information 

Many of the exercises originate or are related to traditions of faith or wisdom from the different corners of the 
world. It is important to be aware and acknowledge that many of those traditions, like yoga, were once the object 
of persecution. We thank the people who have given us permission to use their versions of these sorts of 
exercises in this project. Some exercises come forth from specific sources of which we added the references. For 
a couple of exercises it was impossible to determine their origin and they are considered part of the common 
good. The exercises lacking references are our own versions of those.  

We want to emphasise that we don’t pretend to believe that these exercises are the solutions to the the multiple 
suffering experienced within seeking refuge. For some, they offer relief; to others they are not helpful. We are 
committed to avoid enactments of Western colonialism that has us imposing our own understanding of 
difficulties and particularly the idea of the correct solutions on other people’s experience. Moreover, we are 
aware that the problems faced by refugees often arose in a broader socio-political context and human rights 
violations. Our vision therefore resists the tendency to individualise, pathologise and medicalise this kind of 
suffering. With this in mind, we hope that these exercises will be integrated with much care and respect in a 
comprehensive support that seeks to find helpful ways forward collaboratively.  

The unique approach of our project is the fruit of our own work and we would highly appreciate it for you to 
respect our work, make honest use of it and refer to it correctly.  

This project was carried out with little resources. In those cases where we couldn’t accomplish the translations 
of all parts, we have kept the English versions for those missing parts. This is to strive for as much uniformity as 
possible across all texts.  

Feedback 

We would love to hear (team@care4refugees.org) from you in case:  

 the exercises have been of value to you or others in any way, 
 you notice mistakes or have suggestions for improvement, 
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 you have exercises that have proven to be particularly helpful for asylum seekers or refugees and that 
we could possibly share on the website in the future,  

 you would wish to make a donation to support this project. 

Warmly, 

Sarah and Johan 

Sarah Strauven   Johan Op De Beeck 
www.skyma.be   www.psycholoogjohanopdebeeck.be 
@StrauvenSarah  



 3

ACKNOWLEDGEMENT 
This project wouldn’t have been possible without the contributions and support of some people. We would like 
to thank them here explicitly.   

This project was initiated by Sarah Strauven in her former workplace. Her supervisor at that time, Ellen Goeleven 
was immediately interested in the project and saw its potential for many. In the context of her job as a 
psychologist at Fedasil, Sarah got the time and the financial resources to realise the first part of the project.  

Just like Sarah, Johan Op De Beeck was a member of the Refugee Committee of the Belgian Institute for 
Psychotraumatology (BIPe) and he was immediately interested in co-managing the project. We turned to other 
members of BIPe for additional help. We thank Manoëlle Hopchet and Nicole Ruysschaert who supported us 
with careful advice and suggestions about the selection of the exercises. Their expertise in stabilising exercises 
in trauma counselling have endowed this project with a greater clinical validity.  

We owe it to Joke Impens that a collaboration with Mindspring became possible for this project. She stood 
behind this project with a firm belief that asylum seekers and refugees benefit from high quality psychoeducation 
and envisioned the use of our exercises in the Mindspring courses. Mindspring also provided trainers who have 
worked intensively in this project.  

Of course, there wouldn’t be a project if we wouldn’t have been able to rely on the people who have translated 
the exercises with great care and attention and whom we consulted with about the cultural appropriateness of 
the selection of exercises: Mohamad Al Adawi and Esra’a Mohamed (Arabic), Malika Amarkhail (Russian), P. 
(Servo-Croatian), Najeeb Basharmal (Pashtu), Naylufar Mir (Dari), Christine Van der Heyden (French), Antje 
Urbahn and Helge Fester (German) and Liu Costa Goncalves (Portugese).  

We admire the people who have committed themselves to record the exercises. A lot of courage was needed to 
venture out into the unknow and move out of their comfort zone. This was particularly the case for those who 
weren’t previously familiar with this sort of exercises. We thank each and every one of them for the dedication, 
the patience and the care they have shown: Mohamad Al Adawi and Esra’a Mohamed (Arabic), Malika 
Amarkhail (Russian), P. (Servo-Croatian), Najeeb Basharmal (Pashtu), Naylufar Mir (Dari), Géraldine Lienart 
(French), Helge Fester (German), Tine Mathijs (Dutch), Liu Costa Goncalves (Portugese) and Caitlin Mullin 
(English).  

We also greatly appreciate Sofie Meelberghs, whose role was essential and invaluable to this project. She was 
in charge of the audio recordings and the editing of the recordings. Equally great is our admiration and 
recognition for her work which, due to the complexity of the many languages, proved to be a great ordeal.  

We also thank Anik Serneels, Myriam Iliano and Poh Lin Lee for proofreading some parts of the written text. 

Finally, we want to express our heartfelt thanks to the benefactors, who wished to remain anonymous, for their 
support to bring this project to a successful conclusion. We were moved to learn about how much they care for 
people seeking refuge. We hope to do justice to their intentions and wishes with the end result. 

 



 4

 مقدمه 
 بدن در بيشتر عضلاتی قدرت ايجاد باعث استرس بگيرد قرار کسی حمله مورد شما اگر مثال برای باشد مفيد تواند می استرس

 يک در توان می را خود و نمايد فرار يا و نموده دفاع خود از بهتر توانيد می شما و شود می تان خون سريع جريان باعث و شما

برسانيد خطر از دور يعنی امن جای . 

 بوده انرژی پر و دقيق که نمائيد می کمک را شما استرس. ايد گرفته قرار مردم بين در جنجال و درگيری شما يک که يا
 عملکرد و بيشتر رضايت و شايستگی احساس باعث استرس.برسانيد پايان به خوبی به را درگيری اين ميانجيگری و

 افتخار خود به توانيد می ايد نموده حل شديد روبرو که را هايی چالش توانستيد خوب بسيار که اين از.شود می بهتر
 دار دوام که صورتی در ميشود آور زيان استرس)  کنم حاصل را نتايج اين توانستم من کوشش و تلاش توسط(  نمائيد
 حاصل نتايجی هيچ ها کوشش تمام وجود با که صورتی در يا و کنيم می احساس ضعيف را خود ما که صورتی در باشد

کنيم نمی  . 

 شما که آنچه به توجه, کردن تعين يافتنی دست اهداف خود برای: کند می کمک را ما عوامل اين استرس به مقابله برای
 آلات نواختن يا موسيقی به دادن گوش, کردن ورزش, است خوب که چيزهايی برای قدردانی, دهيد تغير توانيد می

غيره و نمودن مطالعه, طبيعت در وقت گذراندن, بودن دوستان با, موسيقی . 

 و گی رسيده استرس با که کرد بايد چی که است اين سوال.  نيست ممکن هميشه نموديم يادآوری ما که را چيزی متاسًفانه
 زياد فشار تحت ما و رساند می ضرر را ما روحی و بدن های سيستم بسياری  طولانی استرس که ازاين.  نمود مقابله
است اين هايش نمونه از برخی.  گيريم می قرار  : 

 لذت اجتماعی ارتباطات و ها فعاليت از روز طول در توانيم نمی ما که شود می اين  باعث طولانی و کننده نگران افکار
 و برده رنج فراموشی ياد از, بگيريم مثبت تصميم نميتوانيم و است تر مشکل خوب خاطرات آوردن .به ياد ببريم

باشيم داشته وقت در تمرکز نميتوانيم . 

 می کمک را انسان رويا معمول طور به.  شود می وقت وبه آرام نرفتن خواب باعث کننده نگران افکار شب طرف از
 روياهای باعث استرس زياد اندازه مگر. نمايد آوری فرا را روزمره حوادث و نموده کمتر را دشوار احساسات که نمايد

 دوباره تواند نمی شده بيدار وقت از پيش يا شويد می بيدار خواب از شب در بار چندين.  ميباشد نگران و کننده تحريک
برود خواب  . 

 اين خطر. شويد می ناتوان و خسته جنسی لحاظ از مدت يک از بعد باشيد داشته نمی فرابخش و راحت خواب که اين از
 نمی  و شود می مردم از شدن دور باعث جسمی و روحی گی خسته که چون است زياد بگيريد قرار بد حالت يک در که

نمائيد دريافت اجتماع از درک و پشتيبانی توانيد . 

 و ها شانه گردن سينه عضلات و بوده راحت تواند نمی ديگر تان بدن. کند می پيدا افزايش بودن تنها احساس بنابراين
باشند ميداشته قرار فشار تحت مداوم طور به تان شهالا  . 

 ميدهد دست از را خود بوده انرژی بدون کاملاً .ميگردد تان حال باعث دار دوام دردی شکم و کمردردی و سردردی
يابد بهبود که ندارد طبيعی توانايی ديگر تان بدن مضر و دار دوام استرس درحالتی. . 

 که سازد می واضح مايان برای ها مثال اين.شويد می مريض آسانی به و ساده بسيار شده ضعيف تان بدن ايمنی سيستم
 و بدن بالای منفی اثر که باشد می طولانی استرس مورد در همچنان ها مثال اين و باشد نمی مند فايده هميشه استرس

 اقدامات انجام برای دهد نمی روحيه و تقويت را ما استرس نوع اين.سازد می مشغول حد از بيش را آنها و دارد روح
 اوقات بعضی.  بگذرانيم را دشوار دوران خلاقانه و اميد با انرژی پر نميتوانيم ما که شود می باعث استرس اين برعکس

 درهم  پول همچنان و ميباشيم دور دوستان و فاميل از بخاطر که. نميباشد کافیبرای راحت شدن کننده کمک عوامل
 و غيره و رفتن سينما به, رفتن روزه يک ی ها تفريح مانند بخش آرام های فعاليت برای باشيم داشته نمی دسترس
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 سرد دل چيز همه از و نمايم احساس امن در را خود نميتوانيم.  باشيم نمی آماده آن روح هم کردن ورزش برای همچنان
باشيم می . 

 هم باز گيرد می قرار العشاع تحت کاملاً  کننده کمک عوامل که ميباشد کننده نااميد و سنگين آنقدر شرايط اوقات بعضی
 در و بسازيد مهيا خود برای را بودن راحت زمينه تا کرد مبارزه استرس شجاعانه با که است مهم شرايط همين در

باشيد دهنده اميد و بخش لذت تان برای که باشيد داشته های مصروفيت خود روزمره زندگی . 

 کردن تنفس آن و نمايد استفاده آنرا جا هر و هميشه که دارد خود وجود در کمک وسيله يک شخص هر که ميدانيم ما
.  کنيم می تنفس فکر يا و مشکل کدام بدون ما که چون ميباشد عجيب اين اول نظر در اشخاص از بسياری برای.  ميباشد

 دانش و علم. بخشيدن کردن تنفس به زيادی توجه تاريخ طول در زندگی هایفيلسوف  و دنيا های مذهب تمام هم باز
اند کرده تائيد را کردن تنفس عمل مثبت اثرات همچنان . 

 استرس واکنش با که کنيم می کمک را خود بدن گرفتننفس و کشيدن نفس به توجه با و دقيق و آرام تنفس ز ا استفاده با
نمايد مبارزه  . 

 يک با شود می منجر آگاهانه کردن تنفس بنابراين شوند می راحت بدن عضلات و آيد می پايان قلب ضربان اينطور به
نمايد می تحريک را آرامش واکنش عميق و آرام آگاهانه تنفس آرام. روح و راحت بدن . 

 استرس وضعيت در شک بدون.  کنيم می حاصل منافعت قدر همان کنيم پيدا مهارت تنفسی عمل اين به ما بيشتر چی هر
باشد می گذار کمک و مند فايده بسيار تنفسی تمرينات دادن انجام طولانی . 

 اند شده ضبط ديجيتال پايه و اساس برای شروع عملی ميباشد آنهاکه  ايم نموده هميکجا با را تنفسی های تمرين سيزده ما
نمايد استفاده جا هر و هميشه نموده نگهداری غيره و تاب لب موبايل در ميتوانيد شما که . 
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تمرينات خلاصه   
 تنفس ميباشد نمودن تنفس مورد در خاص که است تمرينات اول بخش در.  ايم نموده تقسيم دسته چهار به را تمرينات اين ما

 آگاهانه و آرام طبيعی کردن تنفس مهارت به وابسته کمتر يا و بيشتر حد تا تمرينات ديگر تمام.  ميباشند اصلی پايه آرام و آگاهانه

 .هستند

 انجام را اول تمرين زمانی تا. ميباشد دوم و اول تمرين از تر سخت سوم و مشکل دوم و بوده تنفسی ساده تمرين يک اول تمرين

نمايد شروع بعدی تمرين به بعداً  شده آسان و ساده کاملاً  تان برای که دهيد . 

 شروع در. تمرينات اين بخاطرييادگيری بدهيد وقت کافی اندازه به را خود.  شد خواهد بهتر نتايج باعث تان برای عملکرد اين و

 و عميق به سريع و سطحی از تنفس دادن تغير با دارند مشکل مردم از برخی و آگاهانه کردن تنفس با دارند مشکل مردم بيشتر
ً  و روح که تا بدهيد ادامه. آهسته  ساده تان برای تمرينات اين دادن انجام مدت يک از بعد. شويد آماده تنفسی تغيرات برای جسما

ساخت دار دوام توان می بعداً  و بوده تر کوتاه تمرينات دادن انجام مدت اوايل در.  ميگردد تر . 

اول بخش های تمرينات : 

شکمی تنفس  
4-4-4-4 تنفسی تمرين  
4-7-8 تنفسی تمرين  
نوبت به بينی سوراخهای طريق از تنفس   

 
 استرس موقع در. معطوف بدارید  اينجا و حاضر حال در را خود توجه که مينمايد کمک را شما که است تمرينات دوم بخش در

قابل  حاضر حالت حتی اوقات بعضی. شود می آينده از هراس يا تشويش يا و گذشته دردناک افکار محاصره مايان وقت زيادتر

نميباشد تحمل يا و برداشت . 

ماده   دردناک و کننده ناراحت احساسات و خاطرات به مقابله برای را ما تمرينات اين
ٓ
 در را خود توجه که اين توسط  مينمايدا

بياوريم بدست را خود آرامش که توانيم می بزنيم حرف خود با واقعيت مورد در و معطوف بداریم اينجا و حاضر حال . 

دوم بخش های تمرينات : 

54321 تمرين  
حاضر حال و اينجا در گيری جهت دوباره  
بدن اعضای دادن فشار تمرين  

 
 ما  و.  نمايد می جذب خود به را ما توجه تمام استرس اوقات بعضی.  نمايند می بدن اعضای بالای توجه سوم بخش تمرينات

 کوشش و است افتاده اتفاق چی که کنيم می تلاش ما گذشته حادثات درباره نمائيم می نگرانی ما.  شويم می خود افکار غرق کاملاً 

. باشيم می کردن فکر مشغول اوقات تمام و داريم که امکانات مورد در نمائيم می تحليل و تجزيه. نمائيم پيدا حل راه تا کنيم می

 حالت به بياوريم تعادل که توانيم می بدن نمودن راحت يا و ساختن فعالبا  گيريد می ارتباط آگاهانه خود بدن با که بواسطه این

نمايم راحت را خود اعصاب و خود . 

سوم بخش تمرينات : 

شدن قوت سر   
بدن کردن چک  

جاکوبسن مطابق بدن آرامش تمرين  
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 شان ذهن در داستان يا و خيالات و تصورات آوردن با اشخاص بعضی نمايد می خيالات و تصورات به تکيه تمرينات بخشآخر

 مشکلات و نموده تنفس آرامتر توانند می شان ذهن در  خيالات و تصورات دادن جا با که دارند باور آنها شوند راحت تواند می

ببرند ياد از ميسازد ناراحت را آنها که . 

چهارم بخش تمرینات : 

آب جريان نزد در تمرين   
جنگل يک فکری تجسم تمرين و  
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؟ گرفت کار بايد ها تمرين اين از يک کدام از ها شکايت کدام رفع برای  
 وجود دنيا در که کننده راحت و تنفسی تمرينات بزرگ ادامه از کوچک حصه يک ايم کرده پيشنهاد شما برای ما که را تمرينات

ميباشد دارد . 

 ليست اين. نمائيد استفاده خود شخصی منابع از شما عملکرد اين در و کرد کمک عملکرد يک آغاز برای را شما که اميدواريم ما

ميباشند شما اجراات گر آغاز فقط تمرينات از کوتاه . 

 تمرينات با را خود عملکرد ها امتحان نماييد   تمرين و ها تکنيک بيشتر جستجو نمايد و ديگر که نمايم می دعوت شما از ما

 نتيجه فوراً  آيا.  باشيد آگاه مختلف تمرينات اثرات از که نمايد کوشش. ميباشند کننده کمک و مفيد شما برای که دهيد تشکيل

تنفسی تمرينات از مينمايد احساس . 

 فايده زيادتر آيا ميباشند مشکل حالت های در بزرگ کمک يک شما برای هستند اينجا و حاضر حال متمرکز که تمرينات  آيا

؟ بدن به متمرکز تمرينات دادن انجام نمايدبا می حاصل  

نمايند می ارايه بخش آرام لحظات تان برای تصوری تمرينات ايا . 

 يک تان برای جا اين در. ميباشد مفيد زيادتر تان برای تمرين کدام و وقت چی که کنيد اعتبار خود بينيش و قضاوت توانايی بالای

 انجام حال در اگر.  خاصی ها موقعيت و شرايط در کنند کمک را شما دارد امکان که تمرينات درباره  نموديم ارائه پيشنهاد چند

 تمرين شويد حالت اين دلايل جستجوی به دهيد توقف را تمرين کرديد گی سراسيمه يا و ناراحتی بيقراری احساس تمرين دادن

کنيد انتخاب را ديگری تمرين که يا و نمايد تنظيم خود ميل به را . 

 و کنيد می سنگينی تان برای نمودن فکر و کنيد می احساس گی خسته تان روح و شويد آزاد خود خاطرات از  توانيد نمی اگر 
نمائيد استفاده تمرينات اين از داريد ذهنی آرامش به نياز شما . 

شکمی تنفس  
4444 تنفسی تمرين  
478 تنفسی تمرين  
نوبت به بينی سوراخهای طريق از تمرين  
54321 تمرين  

 
ً  و جسم اگر يا و است مشکل رفتن خواب دوباره يا خوابيدن اگر  تمرينات اين از شويد شب خوابيدن برای آماده خواهيد می روحا

نمائيد استفاده . 

شکمی تنفس   
نوبت به بينی سوراخهای طريق از تنفس  

54321 تمرين  
بدن کردن چک و  
 

 را خود خواهيد می و ايد شده خاطرات غرق که اگر و ايد داده دست از را خود که يا نموده فکر بسيار گذشته حالات مورد در اگر

 تمرينات اين از نمائيد احساسو کاملا در حال حاضر در این جا و اکنون مند قدرت و امن را خود اگر و نمايد بيرون حالت اين از

نمائيد استفاده . 

حاضر حال و جا اين در گيری جهت دوباره  
بدن اعضای دادن فشار تمرين  
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 شما عملکرد برای مزاحمت باعث خيالات اگر. گرديد آزاد آن از تواند نمی و شوند می مزاحمت باعث تان برای تصورات اگر

نمايد می کمک را شما تمرينات اين پس نمايد اجرا اش مقابل در العمل عکس کدام ميخواهيد شما شودو می  . 

54321 تمرين  
بدن کردن چک  

 
 تمرينات اين از شود کمتر تان بدن در درد احساس و شده راحت خواهيد می اگر ميباشيد درد گرفتار و تشويشداريد شما اگر

نمائيد استفاده . 

شکمی تنفس   
4444 تنفسی تمرين  
478 تنفسی تمرين  
نوبت به بينی سوراخهای طريق از تنفس  

بودن ايستاده حالت در تنفسی تمرين)شدن قوت سری ( 
جاکوبسن مطابق بدن آرامش تمرين  

 
 تر آرام و نماييد خواهيد می کنترول را خود احساسات اگر.  دهيد می دست از را خود سردی خون و شويد می عصبی تيز اگر

نمايد استفاده تمرينات اين از دهيد نشان العمل عکس . 

نوبت به بينی های سوراخ طريق از کردن تنفس  
 به قوت خود ايستاد شويد (تمرين تنفسی در حالت ايستاده بودن )

 تمرين ارامش بدن مطابق جاکوبسن 
 

 بسازيد زيادتر را خود تمرکز و نمايد آزاد را خود روح خواهيد می اگر باشيد داشته ياد به را چيز که است مشکل تان برای اگر

نمايد می کمک را شما تمرينات اين . 

  تنفس شکمی
 تنفس از طريق سوراخهای بينی به نوبت

54321تمرين   
 

 اين ازنیاز دارید  اميد و نفس به اعتماد و توانايی و قدرت به  اگر کنيد می احساس محروم شده و اميد نا شکسته دل را خود اگر

نمايد استفاده تمرينات . 

  تمرين در نزد جريان آب
 تمرين تجسم فکری يک جنگل
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شکمی تنفس    
 تنفس ميکنيم تنفس  آگاهانه ما که صورت در. کنيم تنفس آگاهانه خود نا يا  آگاهانه ميتوانيم ما. است زندگی جوهر کردن تنفس

باشد داشته ميتواند ما بدن های سيستم ديگر بالای زيادی اثرات . 

 راحت بدن عضلات ٰ◌  ايد می پايان خون فشار ميشود آهسته ما قلب ضربان کنيم تنفس تر عميق و تر آهسته ما اگر مثال طور به

 کمتر خود بدن در را استرس اثر که ميتوانيم باشيم داشته زياد توجه کردن تنفس برای ما اگر.  ميکنيم عرق کمتر و شوند می

شويم راحت ميتوانيم آسانتر و بسازيم  . 

 پايان و بالا سينه قفس کشيدن نفس حالت در و ميباشد شش بالای های بخش در زيادتر تنفس اگر. کرد تنفس ميتوان طريق دو به

 که اين برای.  است شکمی تنفس اين شود می پايين و بالا شکم و میرود ششها در عميق نفس اگر.  است سينه ای  تنفس اين ميشود

 خود شکم بالای را خود چپ دست و خود سينه قفس بالای را خود راست دست داريد ای سينه تنفس يا شکمی تنفس که بفهمد

 تنفس شما شود می بالا زيادتر راست دست ااگر. کشيد می نفس که وقتی شود می بالا زيادتر تان دست کدام که ببينيد. بگذاريد

 اکثراً  دارند سينی تنفس معمولاً  دارند مزمن استرس که افراد.  داريد شکمی تنفس شما ميرود بالا تان چپ دست اگر.  داريد سينه

ميباشد سطحی و تر سريع سينی تنفس کرده شکمی تنفس از . 

 آرامش احساس.ميکند آرامش احساس ما بدن ميکنيم تنفس شکم توسط عميق و آرام شکل به آگاه خود نا يا آگاهانه ما که وقتی

 روحی سلامتی برای زيادی های فايده شکمی تنفس شود می ايجاد عمومی آرامش احساس و ميکند کم را استرس يعنی بدن تنش

 شما تنفس معمولاً  اگر.  کنيد می حاصل طولانی نتايج  کنيد استفاده دقيق و منظم طور به شکمی تنفس از شما اگر. دارد جنسی و

 کمی تمرين اين شايد ابتدا در داريد استرس طولانی مدت اگر.  کنيد تمرين را شکمی تنفس آگاهانه که است مهم است سینه ای

 شکمی تنفس.  شود می تر ساده تمرين اين مدت يک از بعد بدهيد ادامه را تمرين و کنيد استقامت که کنيد کوشش.  باشد مشکل

باشد می بعدی تمرينات تمام پايه . 

کنيم می شروع را تنفس تمرين  : 

 و بگيريد نفس.  کنيد تنفس آرام بار چند بگذاريد خود شکم بالای را خود ديگر دست و خود سينه بالای در را خود دست يک

 بالای که تان دست که بايد ميکنيم تمرين را شکمی تنفس ما که چون کنيد تنفس توجه با.  کنيد خارج و بگيريد نفس -کنيد خارج

برود بالا است تان شکم . 

 شکم ميکنيم خارج ميرود بالا شکم ميگيريم نفس - ديگر بار يک.ميرود پايان شکم ميکنيم خارج ميرود بالا شکم ميگيريم نفس

ميرود پايان . 

 از و داريد نگه لحظه يک را خود نفس. آيد می بالا شکم شود می پر هوا هايتان شش که چون بگيريد نفس عميق بينی طريق از

 که تا دهيد فشار کمی را خود شکم عضلات نکنيد عجله کنيد خالی مکمل را خود ششهای بکشيد نفس آهسته و آرام دهن طريق

 داشته ياد به.  بکشيد نفس آرام بگيريد نفس عميق کنيم می تنفس هم با ديگر بار يک شود خارج تان ششهای از هوا مانده باقی

نمائيد می خارج خود های شش از را هوا يعنی ميکشيد نفس آهسته و مکمل که وقت شويد می راحت تر زياد که باشيد . 

کنيم می تمرين هم با بار چند يک. کرده گرفتن نفس از باشد بايد تر طولانی کردن خارج نفس . 

کنيد خارج نفس آرام  - داريد نگه  - بگيريد نفس . 

کنيد خارج بگيريد – کنيد خارج بگيريد نفس . 

کنيد خارج بگيريد نفس – ديگر بار يک  . 

 ... پففف
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شکمی تنفس بود اين!  خوب بسيار ! 
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4444 تنفسی تمرين  
 کنيد می کمک کار اين در شمارش. بدهيد گسترش را خود تنفس کنيد کوشش توانيد می ايد گرفته ياد خوب را شکمی تنفس اگر

 يک اين تنفسی تر مشکل های تکنيک برای شويد آماده و باشيد داشته خود تنفس بالای کنترل زيادتر که توانيد می طريق اين از

 بعد و بدهد ادامه را تمرين کند نمی فرق باشد مشکل کمی شروع در که دارد امکان است شده گرفته يوگا از و است ساده تمرين

شود می بهتر مدت يک از . 

 از کنيد خارج را هوا ارام و بکشيد نفس عميق بار چند يک کنيد بند را خود های چشم خواهيد می اگر بنشينيد راحت جای يک

بگيريد کار شکمی تنفس . 

ميدهم تشريح تمرين درباره اول  : 

 نفس کرده حساب 4 تا باز و  کنيد حساب 4 تا کرده نگه کوتاه مدت يک برای را خود نفس کنيد حساب 4 تا گرفتن نفس حالت در

کنيد حساب 3 تا اوايل در است مشکل کردن حساب 4 تا اگر.  تمرين دوره يک بود اين کنيد حساب 4 تا کرده توقف کنيد خارج  . 

 مهارت که تا بسازيد تر طولانی را شان بين توقف و کردن خارج گرفتن نفس.  بگيريد ياد را کردن تنفس آگاهانه که است مهم

ببريد بالا را شماره است آسان تان برای حساب 4 تا اگر و بگيريد ياد را کردن تنفس آهسته و عميق . 

کنيم می تمرين جای يک  

4-3-2نفس بگيريد   
4-3-2نگه کنيد   

4-3-2خارج کنيد    
4-3-2وقفه    

 
دهيم می انجام ديگر بار 3 را دوره اين        

4-3-2نفس بگيريد     
4-3-2نگه کنيد    

4-3-2خارج کنيد     
4-3-2وقفه     

 

4-3-2نفس بگيريد     
4-3-2کنيد نگه    

4-3-2خارج کنيد     
4-3-2وقفه     

 

4-3-2 بگيريد نفس    
4-3-2 کنيد نگه   

4-3-2  کنيد خارج   
4-3-2 وقفه    

کنيد تجربه طولانی مدت را اش منافع و دهيد انجام بار 2 روز را تمرين اين     
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This exercise is based on the work of BEARD Elizabeth, see her website http://joythruyoga.com/ 
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8-7-4 تنفسی تمرين  
 مشکل کمی شمارش که چون باشيم داشته خود تنفس بالای  کنترول کمی ما که است لازم برايش و است تر پيچيده تمرين اين

 اين ولی است پيچيده کمی تمرين اين کرديم يادآوری قبلاً  که مثل. کنيد شروع اول 4-4-4-4 تنفسی تمرين با که است بهتر است

ميکند فراهم را عميق آرامش تمرين . 

 آرامش باعث آهسته و آرام کردن خارج تنفس يا هوا که باشيد داشته ياد به. ميکنم خارج نفس ديرتر آگاهانه بايد ما که اين از

کنيم می تمرين را اين حاضر حال در. کرده گرفتن نفس عميق از شود می زيادتر  . 

 و داريم می نگه را خود نفس کرده حساب 7 تا ميگيريم نفس کرده حساب 4 چهار تا ما که چون شود می ناميده 4-7-8 تمرين اين

کنيم می خارج دهن طريق از و ميگيريم نفس بينی طريق از ميکنيم خارج آهسته و آرام را خود نفس کرده حساب 8 هشت تا  . 

 اين مقصد. دهيد جا تان کام نزد در بالايی های دندان پشت در را زبان نوک باشد خوبی موقعيت يک در بايد تان زبان همچنان

 تان سينه قفس يا و شکم بالای را تان دست که باشيد داشته ياد به و شود خارج بايد زبان طرف دو از نفس که است اين از حرکت

داريد شکمی تنفس که باشيد آگاه که تا بگذاريد . 

کنيم می شروع را  تمرين  . 

 آرام حالا... پوف پوف کشيدن هواصدا کردن خارج حالت در که اگر نشويد ناراحت و کنيد خارج مکمل دهان طريق از نفس

 حساب 8 هشت تا ميگرديد خارج که کنيد حساب 7 تا و داريد نگه را خود نفس.کنيد حساب 4  تا و بينی طريق از بگيريد نفس

 مشکل کدام هوا کردن خارج و داشتن نگه گرفتن در که را هوا کنيد تقسيم درست و باشيد تان نفس متوجه خوب بنابراين.  کنيد

 4 تا باشد درست نشستن حساب که است مهم دوره يک کشد می طول مدت چه که نيست مهم است دور يک اين.باشيد نداشته
 تمرين هم با بار 3 حالا نمودن خارج هوا يعنی نفس نموده حساب 8 تا و داشتن نگاه نفس نموده حساب 7 تا گرفتن نفس حساب

پوف) کنيد خارج هايتان شش از را نفس يا هوا مکمل.  ميکنيم  (  

4-3-2  داخل  
7-6-5-4-3-2 نگه  

8-7-6-5-4-3-2 خارج  
 

4-3-2  داخل  
7-5-4-3-2 نگه  

8-7-6-5-4-3-2 خارج  
 

4-3-2  داخل  
7-6-5-4-3-2 نگه  

8-7-6-5-4-3-2 خارج  
 

 از بعد که دارد امکان  خورد؟ چرخ کمی سرتان شايد که يا کرديد؟ احساس راحتی و آرامش شما؟ برای تمرين اين بود چطور

برود بين از تکليف يا و حالت اين تمرين اين کردن بااجرا مدت يک . 

 در که توانستيد آيا.   بدهيد انجام دوره 4 بار 2 روز که است بهتر نمايد حاصل زيادتر فايده تمرين اين از که خواستيد می اگر

 تان بالای های دندان پشت تان زبان نوک ايا  بود؟ حالت کدام در تان زبان کنيد؟ شکمی تنفس به توجه تمرين اين جريان

 از کاملا را هوا بدهيد انجام را تمرين اين من با و کنيد جزئيات به توجه دهيم می انجام را تمرين اين ديگر بار يک ميخورد؟

بکشيد)پوف خود ششهای  ( 
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4-3-2  داخل  
7-6-:5-4-3-2 نگه  

8-7-6-5-4-3-2 خارج  
 

4-3-2  داخل  
7-6-5-4-3-2 نگه  

8-7-6-5-4-3-2 خارج  
 

4-3-2  داخل  
7-6-5-4-3-2 نگه  

8-7-5-4-3-2 خارج  
 

This exercise is based on the work of Dr. WEIL Andrew, see his website http://www.drweil.com (also video) 
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نوبت به بينی سوراخهای طريق از تنفس  
 به يا بينی چپ سوراخ طريق از نوبت به کردن تنفس. است بينی طريق از تنفس اش هدف است شده گرفته يوگا از تمرين اين

.  دارد انرژی توليد و کردن فکر به ارتباط بينی راست سوراخ.  ميسازند فعال را مغز ديگر های کيفيت بينی راست سوراخ

دارد ارتباط بخش آرام انرژی و احساس به بينی چپ سوراخ . 

 بسيار تمرين يک اين و ميشود فعال کامل طور به ما مغز  ميکنيم تنفس بينی راست و چپ سوراخ به نوبت به آگاهانه ما که وقتی

بگيريم قرار تعادل حالت در دوباره که ميکند کمک را ما که است خوبی  . 

 

کنيم می شروع را تمرين  : 

  کنيد بند را خود بينی سوراخ شصت انگشت به خود راست دست به بگذاريد خود زانوی بالای را خود چپ دست
 کيهان از انرژی تان برای که ميشوند معلوم آنتن مانند تان های انگشت. بگيريد بالا و راست را خود ديگر های انگشت

 و کنيد بالا بينی سوراخ بالای  از  را خود شصت.  بگيريد نفس آهسته و آرام خود بينی چپ سوراخ توسط به. گيرند می
 خود راست بينی سوراخ طريق از مکمل و آهسته و کنيد بند را خود بينی چپ سوراخ خود راست دست نشان انگشت به

 راست  سوراخ از آهسته و کنيد بند را تان بينی چپ سوراخ حال. ميباشد باز تان های انگشت ديگر کنيد خارج را هوا
 انگشت باشيد داشته ياد به. است دوره يک اين کنيد خارج مکمل را هوا چپ سوراخ طريق از و بگيريد نفس تان بينی

است بينی چپ سوراخ برای نشان انگشت و راست سوراخ برای شصت . 

 

 سوراخ همان به و کند می خارج را هوا بينی سوراخ ديگر به بعداً  و کنيد می داخل هوا بينی سوراخ يک به اول بنابراين
کند می داخل  هوا . 

دهيم می انجام را تمرين هم با دوبار  . 

بينی چپ سوراخ به و کنيد داخل هوا شصت انگشت به کنيد بند را بينی راست سوراخ . 

کنيد خارج را هوا راست سوراخ به و کنيد بند را بينی چپ سوراخ نشان انگشت به و کنيد بالا را شصت انگشت . 

بيگيريد تنفس دوباره بينی راست سوراخ به و کنيد بند را بينی چپ سوراخ  . 

کنيد خارج را هوا بينی چپ سوراخ به و کنيد تبديل را ها انگشت . 

 

 ميخواستيد که وقت.  کنيد احساس مزيد نتايج که تا دهيد ادامه زمان تا که يا  دهيد انجام را تمرين اين دقيقه چند برای
 ً  داشتيد ضرورت خود توجه ساختن فعال يا انرژی به که وقت کنيد تنفس بينی چپ سوراخ راه از صرف شويد آرام روحا

کنيد تنفس بينی راست سوراخ به . 

آيد می تان بدن در انرژی چگونه که کنيد احساس شويد راحت حال . 

 

This exercise is based on the work of BEARD Elizabeth, see her website http://joythruyoga.com/ and 
on the work of Dr. KHALSA Gurusahay, see his website http://www.grdhealth.com 
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54321 تمرين  
 شويم آرام و شود کم ما استرس شويم هوشيار بياوريم حاضر حال در و جا اين در را خود توجه که کند می کمک را ما تمرين اين

 بخش لذت بسيار تمرين اين همچنان نمائيم استفاده خوابيدن دوباره خوابی بيدار از يا خوابيدن برای توانيم می را تمرين اين.

 من ؟ حاضر حال در بينم می چی من.  ببرد ما حواس طرف به نموده خارج داريم که افکار از را ما توجه که تواند می و ميباشد

حاضر؟ حال در  ميکنم احساس چی من اينجا؟ و حاضر حال در ميشنوم چه  

ميدهم تشريح تمرين اين دادن انجام مورد در  . 

نمائيم می تشريح ن تا برای را تمرين اين العمل دستور صرف کنيم نمی  رهنمايی وقت تمام تان برای تمرينات ديگر مانند . 

 در.  ميدهيد تشريح ميکنيد احساس تان بدن در که يا و ميشنويد ميبينيد که را چيزهای زياد توجه با شما تمرين اين در
 10 تا 0 از کنيد می احساس خود بدن در استرس يا فشار اندازه چی که بسازيد واضح خود برای بايد تمرين اين شروع

 که ا ر ها عدد اين از يکی خود برای.  است بودن ناراحت کاملاً  10 عدد و بودن راحت کاملاً  5 عدد نموده بندی درجه

باشيد داشته تان ذهن در کرده انتخاب باشد می 10 تا 0 از . 

اول دور  : 

 اش بين در ميبينم را سرخ سرپوش با پلاستيکی بوتل يک من مثال بطور. نمائيد توصيف ميبينيد که را چيزی 5 توجه به

 ميز يک بالای در کرده وسطی قسمت از ميباشد تر سيع و بوتل پايانی و بالايی قسمت.  است شفاف و رنگ سرخ مايع
دارد قرار رنگ ای قهوه . 

 شکل رنگ مثلاً  نمائيد آوری ياد نيز را هايش کيفيت تان تشريح در و نمائيد تشريح بينيد می که را چيز 5 شکل اين به

 اگر.  ميدهد ريز که ميشنوم را موتر  صدای مثال برای نمائيد توصيف ميشنويد که را چيز 5 بعداً . را اش جای و اندازه

 توجه که است اين مهم نمايد ايجاد  صدا خودتان که توانيد می ميباشد خاموش و سکوت که داريد قرار جای در شما که
 بگيريد نظر مورد نيز را اش های کيفيت همچنان نمايد تشريح را آنها ميشنويد که را صداهای يا و آوازها با باشيد داشته

 خود بدن از بيرون يا و خود بدن در کنيد می احساس که را چيز 5 آخر در و. اش فاصله صدا بودن بلند مثال طور به. 

 را بدنی احساسات ما تمرين اين در. ميکنم احساس پاهايم بر ا ر هايم بوت فشار مثال برای دهيد تشريح و توصيف
غيره و ترس بودن خفه خوشحالی مانند عواطف نه کنيم می تشريح  . 

 بنابراين.  غيره و فشار حرارت درجه نرمی مثال برای. بدهيد توجه ميکنيد احساس که چيزهای حسی های کيفيت برای
 ميبينيد که چيزی 4 دوم دوره در کردن احساس برای يکی و شنيدن برای يکی ديدن برای يکی دارد حصه 3 اول دوره

 دوره در. نمائيد راانتخاب مختلف چيزهای کردن تشريح برای که کنيد کوشش دهيد تشريح ميکنيد احساس و ميشنويد
 چيز يک پنجم دوره در و چيزی دو چهارم دوره در و. نمائيد تشريح ميکنيد احساس و ميشنويد ميبينيد که چيزی 3 سوم

دهيد تشريح کنيد می احساس و شنويد می بينيد می که را . 

 يا فشار اندازه چی که ببينيد باز تمرين اخير در.  ميباشد 5-4-3-2-1 تمرين اين اسم چرا که باشيد فهميده شايد حال

کرده؟ تمرين شروع از آمده تغيير کدام آيا کنيد می احساس تان بدن در استرس  

 بهتر نتايج شويد آشنا خوبتر تمرين اين با که گاه هر باشد مند فايده کمتر که يا باشد مشکل کمی شايد تمرين اوايل در
نموديد خواهيد دريافت . 

 در که است بهتر کشد می طول کمتر کرده دقيقه 20 از اگر بکشد طول بايد دقيقه 45 تا 20 از 5-4-3-2-1 تمرين اين

 انجام خوابيدن دوباره برای يا خواب از پيش را تمرين اين که صورتی در و دهيد جا بيشتر جزئيات تان توضيحات
 روز در که هايی چيز که توانيد می صورت اين در باشد بسته هايتان چشم و بوده تاريک اطاق در است ممکن ميدهيد

نمايد تشريح ايد ديده ديگر جای در يا خود اطاق در روشن  . 



 18

 است اين مهم برسد آخر تا درست حساب که نيست اين مهم.نمايد شروع دوباره توانيد می داشتيد اشتباه اش حساب در اگر
ببرد خواب را شما که  . 

 می تان برای زياد فايده واقع در تمرين اين دادن انجام دهيد انجام هم با ديگر کس با که يا تنها را تمرين اين که توانيد می
باشد داشته . 
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حاضر حال در و اينجا در گيری جهت دوباره  
. خوشايند نا احساسات و کنده نگران افکار و دردناک خاطرات از ميبريد رنج که وقتی داد انجام ميتوان را تمرين اين

 است مهم زياد بنابراين باشيد داشته دست در را تان کنترول و بدهد امن احساس تان برای که است اين تمرين اين هدف
 توجه که کرد ميتوان کمک را شما تمرين اين.  باشيد نداشته قرار خطر کدام حالت در که بدهيد انجام را تمرين اين که

 چوکی روی که است بهتر تمرين اين انجام برای بياورد حال حاضر و اينجا در گذشته حالات برابر در افکار از را شما

 يعنی باشيد داشته ارتباط زمين به و بوده آگاه تان بدن از که کنيم می خواست در شما از تمرين اين دادن انجام بخاطر و بنشينيد

 راست را خود سر و گذاشته خود زانوهای بالای را خود های دست بگيريد راست را خود پشت و بمانيد زمين در را خود پای

 را خود که وقتی.  ايد نشسته چوکی به که کنيد می احساس چی فعلاً  باشد چوکی بر تان بدن تماس بالای بايد تان توجه تمام بگيريد

بياوريد هستيد که جای طرف را خود توجه که توانيد می ايد نشسته که چوکی بالای کنيد می احساس راحت کاملاً  . 

 اين که کنيد کوشش کنيد می تشخيص چی و ميبينيد چی نمائيد توصيف را زيست محيط خود برای و کنيد نگاه خود اطراف به

.  فعلاً  است بجه چند است روز کدام و ماه و سال کدام داريد قرار کجا در که بگوئيد خود برای.  بدهيد انجام دقيق خيلی را تمرين

13 امروز:  مثلاً   oct 2014  است  گذشته در ميسازد ناراحت مرا که افکار و خاطرات که بگوئيد خود برای. 9:30 ساعت  . 

 حاضر حال در که چون داريد قرار امن در شما حاضر حال در.  ندارد حاضر حال بالای اثر کدام گذشته که باشيد داشته ياد به

 حرارت درجه ؟ کنيد می سردی يا و گرمی احساس ؟ کنيد می احساس رقم چی حال را خود.  نيست شما برای واقعی خطر کدام

؟ کنيد می محسوس داريد تن در که را های لباس ؟ کنيد می احساس چوکی در را خود پشت ؟ است چطور شما نظر در فعلاً  هوا  

 قرار بی هم حال تا ؟ کنيد می احساس چی حال. کنيد می احساس و ميشنويد بينيد می که را چيز نمائيد توصيف دقيق خود برای

 چی که شويد متوجه افتاده اتفاق چيزی آيا.  کند می مزاحمت شما به که است چيزی تان اطاف ؟در هستيد استرس پر و نگران

است؟ گپ  

 جريان تان بدن در) هوا( نفس چطور که کنيد احساس کنيد خارج هوا و بگيريد نفس آرام کنيد می تنفس چطور که کنيد توجه حال

؟ است سرد کنيد می تنفس که هوای کنيد می پر را شما ششهای و يابد می  

 خارج که هوا و ؟ کنيد می خارج را هوا دهن طريق کنيد؟از تنفس آهسته و آرام که توانيد می ؟ کنيد می تنفس تان بينی طريق از

است؟ گرم کنيد می  

 کجا در شما که کنيد تکرار و بگوئيد خود برای.  ببينيد و کنيد احساس بشنويد کنيد نگاه را تان اطراف و گرد و کنيد تنفس آرام

 نميکند تهديد را شما خطری گونه هيچ و هستيد امن حاضر حال در شما که بگوئيد خود برای  است  وقت کدام کنيد می چی هستيد

 . ! 
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بدن اعضای دادن فشار تمرين  
 می ما  است حاضر حال در گيری جهت دوباره اش هدف کنيم می ياد بدن اعضای دادن فشار نام به ما که را تمرين اين

 بدن اعضای ديگر يا و پا دست به زدن ضربه طريق از کنيم پيدا خود بدن با تماس دوباره که يا و تر زياد که خواهيم
بياوريم حاضر حال در دوباره را خود افکار توانيم می آگاهانه دادن فشار با و لمس افزايش توسط خود  

 دست کف که تا دهد انجام وقت تا را کار اين دهيد فشار آهسته خود راست دست های انگشت به را خود چپ دست کف شروع در

 لرزش  سوزش فعلاً  کنيد می احساس چی که ببينيد و تان دست کف دادن فشار با بدهيد توقف دوباره.  کنيد احساس خوب را خود

 دست طرف حال.  احساسات درک برای داريد ضرورت لحظه چند يک ؟ است سرد يا گرم تان چپ دست کف, حسی بی که يا و

 بدهيد دور را خود دست حال است ام بدن حصه يک و دارد خودم به تعلق من دست.  است من دست اين بگوئيد و نموده نگاه خود

 توجه مدت يه شوند می ايجاد که احساسات به کنيد توجه هم باز دهيد فشار راست دست های انگشت با را خود چپ دست پشت و

 و دارد من به تعلق من دست اين که بگوئيد خود به هم باز توانيد می ؟ آيد می تغييرات آنها در آيا که ببينيد و احساسات اين به کنيد
است من بدن حصه  . 

 که اگر و کنيد می احساس چی که ببينيد و دهيد توقف حال دهيد فشار آهسته را خود راست دست کف چپ دست انگشتان با حال

 را شما که بگوئيد ديگر چيز که يا است من بدن حصه يک و دارد من به تعلق است من دست اين که بگوئيد خود با خواهيد می

دهيد فشار چپ های انگشت به را خود راست دست پشت و بدهيد دور را خود دست حال. کرد کمک توان می بهتر  . 

 کدام احساسات اين در ايا که کنيد توجه احساسات اين به نموده دقت لحظه چند يک شويد تان ممکن متوجه احساسات باز

 يک.  است من بدن حصه و دارد تعلق من به و است من دستان اين بگوئيد خود برای توانيد می خواهيد می اگر و آيد می تغييرات

 آگاه خود بدن از چگونه.  اينجا و حاضر حال در هستند حاضر چگونه که ببينيد.  بدهيد موقع خود برای کند صبر لحظه چند

 دادن فشار باز است ضرورت اگر ؟  زمان و وقت از داريد قرار که محلی از ؟ هستيد آگاه چگونه خود بدن های بخش از و هستيد

 احساس هيچ که يا کم را خود بدن بخش کدام که دارد امکان.  را خود بدن ديگر بخش يک که يا کنيد شروع را خود های دست

 فشار را خود سينه و گردن سر روی بعداً  را خود پاهای خود های دست از بعد که يا و دهيد فشار را آنجا که است خوب کنيد نمی

 تان احساسات که ببينيد و را خود بدن های بخش دهيد فشار آرام آرام نکنيد اوگار يا نرسانيد صدمه را خود که است مهم دهيد

کنيد محسوس خوب را احساسات که تا بدهيد وقت خود برای شود می تر قوی . 

 

This exercise is based on the work of LEVINE Peter, see his book Healing Trauma, p40-41 
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شدن قوت سر   
 می تشويش يا و استرس بسيار ما که صورت در.  کنيم احساس نيرومند و قوی را خود که توانيم می تمرين اين توسط
 پر و اعتماد با تمرين اين توسط را خود مردم از بعضی.  نمائيم استفاده خود قدرت و نيرو از که است بهتر باشيم داشته

کنند می احساس انرژی . 

کنيم می آغاز را تمرين : 

 به را خود شکم ببريد بالا طرف به را خود شانه و شويد ايستاده راست.   هستيد ايستاده شکل چی به که کنيد توجه و شويد ايستاده

 ايستاده وقت کدام شکل اين به است آشنا تان برای آيا شدن ايستاده رقم اين. بگيريد جمع را خود زانوهای و کنيد کش داخل طرف

هستيد ايستاده محکم تان پای سر? است چطور تان کردن تنفس.  ايد شده ? 

 را خود پوست نمائيم می خم کمی را خود های زانو و دهيم می فاصله هم از را خود پاهای شويم می ايستاده ديگر شکل به حال

 و بگيريد بلند را خود گردن. کنيد شل را خود های شانه و بگيريد عادی حالت به را خود شکم.  بگيريد راحت و دراز و راست

 بار استرس تر زياد علاشه عضلات که چون شود می راحت کمی تان هايه علاشه شکل اين به.  بگيريد کش را خود زناق

 تمرين يک شده ايستاده شکل همين به قبلی شکل به و شدن ايستاده طور اين بين را تغيير  کنيد احساس نمائيد تنفس خوب.ميباشد

کنيم می اجرا را تنفسی . 

 و ببريد بالا را خود دستان گرفته تنفس.  بگذاريد خود ناف يا و شکم بالای را خود دستان هستيد ايستاده درست که کنيد احساس

 شل را خود زانوهای و بياوريد تان ناف بالای را خود دستان دوباره نموده خارج نفس. نمائيد راست را خود پاهای حال عين در

5،4،3،2،1.نمائيد تکرار بار 5 آهستگی به را حرکت اين.  کنيد  

 مکمل دستان که زمان کنيد راست را خود پاهای و بگيريد نفس موقع همين در.  ببريد بالا دايروی شکل به را خود دستان حال و

 حرکات اين کنيد خارج نفس نموده پائين دايروی شکل به را خود دستان دوباره نموده مکمل را دايروی حرکت که يعنی بود بالا

کنيد اجرا بار 5 منظم و آهسته را . 

 بالای را خود راست دست و ببريد چپ طرف از و را خود چپ دست گرفتن نفس حالت در.  ايد ايستاده خوب حال تا که ببينيد

 خود قلب بالای را خود چپ دست و ببرييد راست طرف از و را خود راست دست کشيدن نفس حالت در بگذاريد خود قلب

دهيد انجام را کار اين بار 5 بگذاريد  .  

نمود وارد تغييرات چی تان بدن بالای تمرين يا و حرکات اين که کنيد احساس .  

 

This exercise is based on the work of PHAROS (www.pharos.nl), see their book Gezond blijven in moeilijke 
situaties  
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بدن کردن چک   
 بدن برای کم توجه ما که شود می باعث درد يا طولانی استرس.  شويم آگاه خود بدن اکنون احساسات از که است اين ما هدف

 حال در شما که نيست مهم تمرين اين دادن انجام برای و مياوريم بدن بالای را خود توجه تمرين اين کمک به دهيم می خود

بدهيم انجام را تمرين که توانيم می حالت ار در بنابراين.  داريد استرس که يا هستيد راحت حاضر . 

 توجه که يا ميبرد خواب را شما تمرين دادن انجام جريان در که کند نمی فرق دهيد می انجام رفتن خواب برای را تمرين شما اگر

 هر و است حاضر حال تجربيات اين.  کند نمی احساس چيز هيچ که ييا کنيد می فکر جيزديگری درباره شود می طرف ديگر تان

بدهد دهان تمرين به و تجربيات به باشيد داشته توجه.  است خوب و درست باشد که چی  .  

کنيم می شروع را تمرين  . 

 و تنفس حرکات به که بدهيد وقت خود برای لحظه چند.  باشيد راحت که شکل يک در بکشيد دراز که يا باشيد ايستاده ، بنشينيد

 کنيد احساس.کنيد روان خود بدن فيزيکی احساسات طرف را خود توجه شديد آماده که وقت شويد تماس به خود بدن احساسات

 در که خواب تخت که يا نشستيد بالايش در که چوکی به مثال طور به.  شويد می تماس به چيزها ديگر به تان بدن چگونه که

کشيديد دراز بالايش  . 

 طور به کنيد احساس توانيد می خود سينه قفس در که چيزهايی از شويد آگاه بياوريد خود سينه قفس طرف را خود توجه حال

 که کنيد احساس.  کنيد توجه خود ششهای به حال.....  غيره و ضربان  قلب, سنگينيبه ، استرس ، حرارت درجه ، حرکات مثال

 نفس عميق بار چند طور همين به.  شود می خارج هوا کشيدن نفس به و ميشود پر هوا به تان سينه گرفتن نفس هر با چگونه

 طرف را خود توجه حال خوب.  کنيد خارج و بگيريد کنيد خارج دوباره و بگيريد نفس کنيد خارج دوباره آهسته و آرام و بگيريد

 ها گوش ،  ها چشم ، بينی ، ها کومه ، علاشه ، زبان ، دهان ، لب ، چانه از.  خود سر حصه ار از شويد آگاه آوريد می گردن و سر

 مثال طور به کنيد احساس خوب را سرخود های کيفيت تمام که بدهيد وقت خود برای.  سرتان پشت و سر پوست ، پيشانی ،

 چی گيريد می بينی توسط که نفس ؟ کند می احساس استرس و فشار اندازه چی هايتان علاشه ؟ است سنگين هايتان پلک چگونه

 از و ببريد خود چپ شانه طرف را خود توجه حال ؟ است گرم اندازه چی کنيد می خارج دهان توسز که نفس و است گرم ازه اند

 احساس که های کيفيت برای باشيد داشته توجه.  کند می احساس چی هايتان انگشت که ببينيد خود دست طرف برويد پايان شانه

باشيد شده متوجه شما که است ام ديگری جزئيات کدام حرارت درجه و حرکات مثلاً  کنيد می  .  

کنيد می احساس را ها کيفيت گونهه چی تان های انگشت که شويد متوجه و دهيد انجام خود راست دست به را حرکت همين حال  
. 

 آيند می تان شکم به کردن تنفس وقت که تغييرات به کنيد توجه بياوريد خود شکم در فيزيکی احساسات طرف را خود توجه حال

کنيد می احساس خود شکم در چی ديگر که شويد متوجه.  کنيد خارج دوباره آهسته و آرام و بگيريد تنفس عميق بار چند.   . 

 که های کيفيت به شويد دقيق تان پای های انگشت تا برويد پايان پای بالای از ببريد خود چپ پای طرف را خود توجه بعداً 

 تا برويد پايان پای بالای از دهيد انجام خود راست پای به را کار همين.  کنيد نمی احساس چيزی شايد که يا کنيد می احساس

؟ دقيقاً  چی ميکنيد که اگر ؟ کنيد می احساس چيزی آيا که شويد متوجه خود پای های انگشت   

 يا.  کنيد محسوس خود چلد به خود های لباس تماس شايد کند می احساس کمرتان و پشت در که های کيفيت به شويد متوجه حال

 تمام حال ما  کنيد می محسوس خود عضلات در فشار که دارد امکان همچنان کنيد می احساس خود پشت در را چوکی شايد که

کنيد احساس خوب را خود بدن تمام کنيد تنفس آرام و عميق ديگر بار چند يک کرديم چک را خود بدن  . 

 

This exercise is based on the work of SIVAK Katya, see ‘Grounding exercises, Progressive Muscle Relaxation, 
Meditation, Visualization and Guiding Imagery’ or her website http://www.heartfulness.ca/  
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جاکوبسن مطابق عضلات آرامش تمرين  
 که کنيم درک بهتر که اين برای گيريم می تر سخت قصداً  را عضلات گروپ که يا عضلات يگان اول ما تمرين اين در

 عضلات شما که نيست لازم.  کنيم می رها باز کرديم نگه مدت يک را فشار که وقت.  شود می احساس چگونه فشار
است کافی متوسط يا کم فشار.  دهيد فشار زياد نهايت را خود  . 

 تر آرام را تمرين کرديد ناراحتی احساس تمرين دادن انجام وقت در اگر شوند درد باعث که ندهيد انجام حرکات همچنان
 بگيريد نفس دهيد می فشار را خود عضلات که وقت در اگر شود می تر  زياد تمرين مثبت اثر.  دهيد توقف يا دهيد انجام

کنيم می شروع را تمرين.  بکشيد نفس عضلات کردن راحت حالت در و  . 

 زانوی بالای را خود دست و بگيريد زمين در جفت را خود پاهای آزاد و آرام فضای دريک بنشينيد راحت جای يک
 های چشم ميخواستيد اگر. دهيد توجه تمرين به برده ياد از را خود افکار تمام.  بگذاريد چوکی بازوی بالای که يا خود
 خارج... کنيد نگه را خود نفس بگيريد تنفس عميق کنيم می شروع است کردن تنفس که تمرين پايه با کنيد بند را خود
 تنفس هم با بار چند يک کنيد خارج او به هم را ناراحتی و فشار تمام کرده خارج را هوا... خود بدن از را هوا تمام کنيد
کنيد خارج... داريد نگه را هوا...  بگيريد نفس عميق کنيم می  . 

 خارج... داريد نگه... بگيريد نفس. کند می خارج تان بدن از هم را فشار و استرس تمام کشيدن نفس باشيد داشته ياد به
 عضلات تمام کنيم می شروع خود پاهای عضلات بهميکنيم .  توجه خود بدن عضلات به داده ادامه را کار کنيد دوباراين

دهيد فشار ديگر کمی دهيد ادامه لحظه يک کنيد سخت و بدهيد فشار را خود پاهای  . 

 خود پاهای کرده نگاه را فشار ديگر لحظه چند يک شوند آزاد ميخواهيد فشار اين از تان پاهای چگونه که کنيد احساس
 حالت اين از آرامش حالت در و فشار حالت در پاهايتان های ماهيچه در است فرق چگونه که ببينيد کنيد راحت دوباره را

ببريد لذت آرامش  . 

 دهيد فشار را خود های مشت کرده بالا را خود های دست دهيد فشار را آنها خود های دست عضلات به دهيد توجه حال
 خود  های دست و شانه در را فشار لحظه چند يک کنيد سخت را خود های دست و دهيد فشار توانيد می که قدر هر تا

 خارج را هوا پس  گرفته نفس عميق و آرام بار يک.  کنيد پائين را خود  های  ودست شويد راحت دوباره و کرده نگاه
کنيد خارج نفس به خود بدن از را فشار کنيد  . 

 را خود پشت عضلات.  کنيد راحت دوباره کرده نگاه را فشار لحظه چند يک دهيد فشار را خودسرين  عضلات حال
 نگه را فشار لحظه چند يک کنيد می سخت را تان پشت که شوند می کش پشت طرف کمی تان های شانه دهيد فشار حال
 می قرار خود عادی حالت در که وقت شوند می راحت تان پشت عضلات چگونه که کنيد احساس کنيد رها پس کرده
 عضلات کنيد کش پيش را خود سينه و پشت طرف را خود های شانه و ميبرم شکم و سينه قفس عضلات طرف. گيرند
بيائيد عادی حالت در دوباره و داريد نگه لحظه چند يک.  دهيد فشار را خود شکم . 

 را خود های لب دهيد چين را خود بينی کنيد بسته محکم را خود های چشم دهيد فشار را خود روی عضلات اخير در و
.  هستند آرام تان بدن عضلات تمام که حال.  شويد راحت دوباره کرده نگاه را حالت همين لحظه چند دهيد فشار هم با

ببريد لذت خود بدن آرامش از و کنيد تنفس آهسته و آرام . 

 حرکت را خود پای و دست های انگشت اول بيايد خود عادی حالت در دوباره ميخواستيد و کرديد ختم را تمرين که وقتی
کنيد ختم را تمرين کشيده را خود بدن تمام شخی کنيد بالا را خود های شانه و دهيد حرکت را خود های دست بعداً  دهيد . 

 

 

This exercise is based on the work of SIVAK Katya, see ‘Grounding exercises, Progressive Muscle Relaxation, 
Meditation, Visualization and Guiding Imagery’ or her website http://www.heartfulness.ca/  
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آب جريان نزد در تمرين  
 کردن فعال از اشخاص و افراد بعضی گيريم می کار تصورات و خيالات از گرفته کنترول زير را خود افکار ما تمرين اين در

 برای را روزمره استرس و تشويش انسان که کند می کمک خيالات همچنان ميبرند لذت و ميشوند آرام آن روح شان خيالات

 يا جوی از خوب خاطرات شما اگر دريا يا جوی يک مثال بطور است آب جريان يک درباره تمرين اين کنند فراموش مدت يک

خود تصورات برای کنيد انتخاب را ديگر جای يک که توانيد می نداريد دريا . 

 وقت در اگر.  کنيد می احساس راحت را خود که شکل هر به بنشينيد که يا و بکشيد دراز جای يک در:  کنيم می شروع راتمرين 

 کناريک قريه در که يا و ،جنگل کوه دشت در آرام جای يک به باشيد آشنا شما که شايد.ميباشد بهتر نشويد مزاحمت تمرين اين

 بنشينيد دريا يا جوی کنار در و کنيد روی پياده آرام جای آن در خود خيالات در که کنيم می دعوت را شما من دريا يک يا و جوی

 يک چی کنيد تصورکنید  ايجاد جا يک خود خيالات در که توانيد می نيستيد آشنا جا طور اين به اگر.  بخوانيد موسيقی يا شعر و

 که يا بزرگ دريای يک.  است جای کدام در و است جريان چگونه اين که گيريد میتصمیم  خودتان شما باشد خواهد آب جريان

 شما که است اين مهم.  کنيد می انتخاب خودتان شما را اين.  زمستان در يا گرم تابستان در قريه در يا ها کوه در کوچک جوی يک

بنشينيد راحت هستيد آرام تان جای در شما حال خوب. ببینید  را آب و باشيد آب نزديک جريان . 

 نداريد ضرورت تکيه هيچ که يا ايد کرده تکيه جای شايد ايد گرفته آب بين را خود پاهای و نشسته سنگ سر يا سبزه سر شما شايد

بسازيد خود ميل به  . 

 جريان اين است بخش لذت چگونه ميرود دور شده تير شما نزد از دارد جريان شما طرف آب ميبينيد را آب جريان حرکات شما

  . آب

 دارد؟ ضرورت تقويت تان گی زنده در چی و بياوريد خود تصورات در که است مهم چی تان برای امروز موضع است چی

 ؟حال بينيد می را آب جريان که کنيد می احساس چی... خوب بسيار... نمائيد بررسی آرام را موضوع اين و بدهيد وقت خود برای

دارند جريان شما بدن در حرکات کدام که کنيد احساس . 

 قدرت اين و باشد داشته جريان آينده سال در که يا فردا از بعد روز فردا تان بدن در و گی زنده در احساسات کدام خواهيد می چی

 اين کنيد می احساس حال که را چيز  کنيد می احساس خود بدن حصه کدام در کنيد حفظ ميخواهيد شما که را احساسات اين که يا

 شک بدون ؟ باشد داشته جريان هميشه تان بدن در احساسات اين که خواهيد می شما و بسازيد تر قوی و کنيد حفظ ميخواهيد را

 مشکلات او از خواهيد می شما و.  ميسازند ناراحت را شما که ميشوند شما خوب خيالات مانع که دارد وجود يا است مشکلات

 ها پريشانی تمام. ميکند خطور تان ذهن در تان مشکلات که زمان کنيد می احساس چی و خود بدن حصه کدام در شويد آزاد

 و ميبرد دور شما از را آنها آب جريان چگونه که کنيد تماشا و کنيد رها آب در کرده جا يک را خود های ناراحتی و مشکلات
کنند می آزاد را شما . 

 شد؟ تر سبک سرتان و شدند راحت تان عضلات.  کنيد می احساس خود بدن در ا ر حرکات کدام ؟ کنيد می احساس چی شما حال

 را شما آنها ديگر ميبرند دورتر و دور شما از را آنها آب جريان چگونه که ببينيد و کنيد خداحافظی خود های پريشانی تمام با

برد خود با را آنها آب که چون سازند نمی ناراحت  .  

 و است کوچک هنوز که ميبينيد را جيز شما دور در است روان شما سوی به که آب جريان طرف کنيد نگاه حال شديد آزاد شما و
 قوی را خود و دارند خوشحالی خيلی احساس و داريد خوب احساس موردش در مگر است چی آن که نميبينيد  فعلا تا شما

 شما برای آب که هايی تحفه از.  است شما فايده در مياورد شما برای آب جريان که را چيزی که داريد باور و کنيد می محسوس

 شما که چيزی ذهنی آرامش که يا جرات کمی يک مزه خوش ميوه يک بگيريد داريد ضرورت که هرچی خودتان است آورده

 مند فايده خيلی چيزی يک تان برای آب جريان که دارد امکان.  بگيريد خود برای ميتوانيد کنيد می تان کمک که کنيد می فکر

 فکر موردش در شما و باشد پيچيده کمی که باشد آورده چيزی که دارد امکان همچنان,  آورده چيزی چند تان برای که يا آورده

 که کنيد احساس  پفففففففف بکشيد عميق نفس يک ميشه چی که ببينيد و بگيريد را خود هديه است چی برای و است چی که کنيد
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 به را ها کيفيت اين شما بلکه است مند فايده شما برای صرف نه ها کيفيت اين و آورده انرژی و جرات قدرت شما به آب جريان

ميکنيد تقسيم همچنان دنيا و  محيط . 

 و انرژی بخش الهام منبع کس آن برای ميتوانيد شما و ها هديه اين برای دارد اميد شما طرف از که است کسی که دارد امکان
کنيد تنفس عميق... باشيد اميد ... 

 که بخشيد انرژی و قدرت تان برای آب کنيد حرکت روزمره گی زنده طرف پس آب کنار از کنيد باز است بسته چشمهايتان اگر

 برای را ضروری غیر  های کيفيت و بيايد آب کنار که ميخواهيد که وقت هر شما که باشيد داشته ياد به بود ضرورت تان برای

 حرکت آماده و هشدار خود روزمره گی زنده طرف ميتوانيد حال.بگيريد خود برای را مند فايده های هديه و  بدهيد آب جريان

 .کنيد
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جنگل يک فکری تجسم   
 داريد خود خيال در جنگل يک درباره شما که تصوری هر است جنگل در روی پياده يک مورد در تصوری تمرين اين
 بدهيد انجام را ديگر تصوری تمرين يک ميتوانيد نداريد خوشايند خاطرات جنگل با شما که اگر.  بياوريد ياد به توانيد می

دهيد توقف که ميتوانيد کردين ناراحتی احساس تمرين دادن انجام جريان در که اگر و.   .  .  

کنيم می شروع را تمرين  :  

 بند را خود های چشم ميخواهيد اگر نشويد مزاحمت تمرين جريان در اگر ميباشد بهتر بکشيد دراز که يا بنشينيد راحت جای يک

 روی در ميزنيد قدم جنگل رو پياده راه در شما که کنيد فکر.  بياوريد خود فکر در را جنگل تصوير يک و شويد راحت کنيد

 ميزنيد قدم پيشتر که چی هر است خوشايند و نرم تان پای زير زمين.  ها بته و ها درخت از افتيدن گياهان ديگر و ها برگ زمين

ميشود تر روشن تان فکر و ميشود تر راحت تان بدن . 

 است سرد کنيد می تنفس که را هوايی کنيد تنفس عميق بار چند بکشيد پس آهسته و بگيريد نفس عميق کنيد تنفس را تازه هوای

.  کنيد گوش را پرندگان غوغای کنيد توجه جنگل صداهای به کنند می روشن تان برای را آفتاب شعاع است بخش لذت مگر

 ايين در روی پياده جريان در ميشويد راحت تر زياد شما. ببريد لذت فضا اين از ميدهند تکان را ها درخت های برگ ملايم شمال

کنيد تنفس عميق و کنيد حساب را خود های قدم خوشايند و آرام فضای  . 
 

1-2-3-4 بگيريد نفس   
1 -2-3 داريد نگه  
1-2-3-4-5 بکشيد نفس   

 
1-2-3-4 بگيريد نفس   
1 -2-3 داريد نگه  
1-2-3-4-5 بکشيد نفس   

 
1-2-3-4 بگيريد نفس   
1 -2-3 داريد نگه  
1-2-3-4-5 بکشيد نفس   

 
 احساس شوند می راحت تان بدن عضلات کنيد می روی پياده جنگل در شما که زمان در کنيد تنفس طريق همين به خوب بسيار

ميشود خارج تان بدن از ناراحتی تمام و شدن شل تان پشت و پای ، دست عضلات چگونه که کنيد  . 

 هر.  ميبريد لذت آفتاب و تازه هوای از و ميزنيد قدم آرام شما  است درخت طرفتان دو هر در ميشويد بالا بلندی يک در شما حال

 ها درخت دارند تاريک سبز رنگ ديگرانش دارند رنگ کم سبز و ظريف های برگ ها درخت از بعضی است سبز سر طرف

 و شديد بالا تپه سر شما.  ميسازند خوشبو خود عطر به را هوا سفيد ، زرد ، سرخ های گل.  ميبينيد را مختلف های گل و ها بته و

 استراحت گرم و لشم کلان سنگ يک بالای. ميکنيد خوشی احساس مگر شديد مانده شما.  ميبينيد را زيبا منظره يک ها ازبلندی

ميبخشد روحی آرامش تان برای زيبا طبيعت.  ميبريد لذت خود جلد بالای آفتاب گرمی از.  ميکنيد  . 

 از بدهيد حرکت را خود پای و دست های انگشت بکشيد را خود بدن شخی کنيد باز را خود های چشم حال͑  خوب بسيار
 بخش آرام جای اين در ميتوانيد ميخواستيد که وقت هر که باشيد داشته ياد به.  برويد خود روزمره زندگی طرف پس جنگل
بياييد دوباره  

 



 27

This exercise is based on the work of SIVAK Katya, see ‘Grounding exercises, Progressive Muscle Relaxation, 
Meditation, Visualization and Guiding Imagery’ or her website http://www.heartfulness.ca/ 


