
(CAPACITAR) بسته ابزار واکنش های اضطراری کاپاسیتر 

موسس/مدیر مشترک کاپاسیتر  (Patricia Mathes Cane) دکتور پاتریشامیتز کین 

 

 ابزار برای تندرستی

 

 مشکلاتو  هبات روحی، خشونت، آب و هوا، محیط، اخبار روزانمتوالی از ضربدن، ذهن و احساسات بطور  سلامتی

ما امکان زندگی  همیتواند ب ی، استفاده از مھارت های درمانی ساده قدیمعلی رغم این مشکلات د.متاثر میشوزندگی 

احساس خستگی، عدم را زمانی مورد استفاده قرار میدهیم که  همراه با آرامش و رفاه را بدهد. تمرینات کاپاسیتری ذیل

متاثر  روحی که از ضربهاز افرادی تفاده است، اعم ما قابل اس هتمرکز حواس و یا افسردگی میکنیم. این ابزار برای هم

. چالش مورد نظر، متاثر از فشارهای روزمره هستند و یا کسانیکه میکنندکه به دیگران کمک  پرستارهایی، شده اند

 مبدل شوند.یک عادت  هباین تمرینات ما و نوع زندگی ما است تا بدین ترتیب  هتمرینات در زندگی روزان گنجانیدن این

، احساس داریماحساس کمبود انرژی  تحت استرس ناشی از ضربات روحی قرار داریم، هک یکهزماندر نتیجه هر 

لطف آسانی از این روش های تمرینی استفاده کنیم.  هیا تمرکز خود را از دست داده ایم، بتوانیم بو افسردگی مینمائیم 

ائید و برای خودتان و همراه دیگران مورد استفاده قرار دهید. را توزیع نم ، آنھاگرفتهاین تمرینات یک کاپی نموده و 

ما  سایت ویب به و یاراهنما  کتاب لطفا به هروش ها و نظریات بیشتر در این زمینبخاطر دریافت 

 مراجعه نمایید.  www.capacitar.org در

 

 حرکات تنفسی
 

ت و انرژی تازه ای را به بافت ها و سلول ها وارد می کند تا بدن ، ذهن و کل وجود ما را تغذیه تنفس منبع زندگی اس

کند. وقتی نفس خود را بیرون می دهیم ، استرس و سموم تجمع یافته آزاد می شوند. تنفس در زمان استرس زا روشی 

نی در یک لحظه دشوار می تواند نحوه موثر برای رهایی از تنش انباشته شده در بدن است. چند تنفس عمیق طولا

مدیریت یک موقعیت را کاملاً تغییر دهد. تنفس همراه با تصاویر نور یا طبیعت می تواند احساس آرامش و تمرکز را 

 .افزایش دهد

 

به حالت کاملا راحت نشسته و چشمان خود را ببندید. نفس عمیق بکشید و خود را متمرکز   :تنفس شکمی •

گرانی ها و افکار را رها کنید. دستان خود را روی شکم خود قرار داده ، از طریق بینی نفس عمیق بکشید کنید و همه ن

و تصور کنید که هوا از طریق بدن به سمت پایین در مرکز شکم شما حرکت می کند. تصور کنید شکم شما مانند یک 

سپس به آرامی از طریق دهان عمل بازدم دهید بادکنک پر از هوا می شود. نفس خود را برای چند لحظه حبس کرده و 

، ماهیچه های شکم را منقبض کرده و تمام تنش های بدن را رها کنید. تنفس شکمی را چند دقیقه ادامه دهید. اگر 

افکاری به ذهن شما خطور کرد ، آنھا را به آرامی رها کرده و هوایی را که به داخل و خارج بدن شما حرکت می کند 

 .د مجسم کنیددر ذهن خو

 

: طبیعت منبع بسیار خوبی برای درمان است. با پاهای روی زمین ، عمیقاً نفس بکشید و تنفس در طبیعت •

تصور کنید که پاهای شما ریشه های بلندی هستند که به زمین می روند. انرژی زمین را تنفس کنید ، استرس ، تنش و 

 .درد را بیرون دهید

 

 

 

 

 

 

 

http://www.capacitar.org/
http://www.capacitar.org/


برای مدیریت احساسات  استفاده از انگشتان  
 

تمرین زیر یک روش ساده برای کار با احساسات با نگه داشتن هر انگشت است. احساسات مانند امواج انرژی هستند که در بدن 

و ذهن حرکت می کنند. از طریق هر انگشت یک کانال انرژی متصل به یک سیستم اندام و احساسات مربوطه عبور می کند. با 

ا قریب به اتفاق ، انرژی می تواند مسدود یا سرکوب شود و در نتیجه باعث درد یا احتقان در بدن شود. نگه احساسات شدید ی

 .داشتن هر انگشت هنگام تنفس عمیق می تواند رهایی و بھبود احساسی و فیزیکی را به همراه داشته باشد

 

ت. در شرایط دشوار یا چالش برانگیز هنگامی که اشک انگشتان دست یک ابزار بسیار مفید برای استفاده در زندگی روزمره اس

، عصبانیت یا اضطراب به وجود می آید ، ممکن است بھم رساندن انگشتان دست به ما کمک میکند تا آرامش ، تمرکز ایجاد 

بل از خواب برای شده تا واکنش یا اقدام مناسب انجام شود. این تمرین همچنین ممکن است برای آرامش با موسیقی انجام شود یا ق

رفع مشکلات روز و ایجاد آرامش عمیق در بدن و ذهن استفاده شود. این تمرین را میتوانید روی خود یا شخص دیگری انجام 

 .دهید

 

 تمرین با انگشتان دست:

 

؛ ی بکشیدعمیق نفسهر انگشت را با دست مخالف به مدت دو الی پنج دقیقه نگه دارید. می توانید با هر دو دست کار کنید. 

 که و رها کنید. تصور کنید را بیرون داده. آهسته نفس دهیداحساسات قوی یا مزاحم را که در درون خود دارید تشخیص 

و به آرامی  ، قدرتمند و شفابخش نفس عمیقی کشیده شما به سمت زمین می ریزد. با حس هماهنگی انانگشتتوسط  شما احساسات

 شوند.ت و مشکلات گذشته را رها احساسا داده تانفس خود را بیرون 

   

معمولا وقتی هر انگشت خود را در دست می گیرید ، می توانید حرکت و متعادل شدن احساسات و تپش قلب خود را حس کنید. 

کودکان در حال گریه انگشتان دست نگھداشتن می توانید انگشتان شخص دیگری را که عصبانی یا ناراحت است نگه دارید. شما 

  خواهد بود.، مضطرب ، بیمار یا در حال مرگ وحشت زده افراد. اینکار کمک خوبی برای بسیار مفید است عصبانیو یا 

 

 



 

 تکنیک آزادی احساسات

 

، بررای رفرع انسرداد و درمران (Gary Craig) دکتر گرری کررگ توسعه یافته توسط استتکنیک آزادی احساس

، و  هرا، هرراس هرا و اعتیاد تلر ی ، عصربانیت ، خراطرات احساسات قوی ، ترس ها ، اضرطراب ، درد عراطف

. ایرن تکنیرک برر اسراس ، بسریار مفیرد اسرتهمچنین برای کاهش علائم بدن و درد مانند سردرد و درد کلی بردن

نظریه میدان انرژی بدن ، ذهن و احساسات ، همراه با نظریه نصف النھرار در طرب شررقی اسرت. مشرکلات ، 

د می توانند باعث مسدود شدن جریان انرژی بدن شوند. ضربه زدن یرا فشرار دادن ضربه ها ، اضطراب و در

نقاط طب فشاری مرتبط با کانال ها یرا نصرف النھارهرای انررژی مری توانرد بره حرکرت انررژی مسردود شرده در 

   .مناطق شلوغ کمک کرده و جریان سالم انرژی را در بدن و زمینه های روحی و احساسی ارتقا دهد

 ات(گری فلینت ، دکترای تکنیک آزادی احساس EFT س شده از مواداقتبا)

 

 تکنیک آزادی احساسات:

 : اندازه گیری میزان اضطراب خود به مسئله ای فکر کنیدشروع و جھت برای  .1

یا تصور منفی از خود را انتخاب  خاطرات تل مشکل ، نگرانی ، هراس ، اضطراب ،  برای شروع یک

، میزان اضطرابی را که هنگام فکر کردن به موضوع احساس می کنید ،  10تا  0یاس کنید. با استفاده از مق

به معنای سطح بسیار بالای اضطراب است(. اگر اندازه  10به معنی عدم اضطراب ،  0اندازه گیری کنید )

زرگ( یا )بزرگ به کوچک( یا ، بگیری یا اندازه گیری با یک عدد مشکل است ، از مقیاس ساده ای مانند )هیچ ، کوچک ، متوسط 

 .)بلند تا کوتاه( استفاده کنید

 

 :بار ضربه بزنید 9الی  7نقاط طب فشاری را  .2

بار با انگشتان اشاره و وسط به نقاط ذیل ضربه  9تا  7نفس عمیقی کشیده  و 

 :بزنید

 1  نقاط بالای محل شروع ابروها 

  2    نقاط کنار ابروها 

 3 وان نقاط زیر مردمک چشم روی استخ  

  4    نقطه زیر بینی 

 5  زیر لب ها را روی چانه قرار دهید  

  6 پایین( سانت 10نقاط زیر بغل )حدود 

  7  نقاط زیر ترقوه در طرفین جناغ 

 

 :در کنار دست ضربه بزنید و بگویید A روی نقطه .3

 

و همزمان جمله زیر  ضربه بزنیدرا در کنار دست  A معکوس قطبیتروی نقطه 

 نید:را تکرار ک

 

 دارمدارم ، خوب هستم ، خودم را قبول  علی رغم اینکه من این مشکل را"

 سن افراد باشد(. واژه ممکن است متناسب با فرهنگ یا)"

 

 تکرار کنید 3و  2را در شماره  این عمل .4

 . برسد 2-0تا سطح اضطراب به  این عمل را ادامه داده

 

 :را مالش دهید B محل درد .5

 

زیر  سانتی متری 6 حدود . این محل درمت چپ قفسه سینه قرار دارد مالیده یا فشار دهیدمحل درد را که در س

 سینه قرار دارد.  سمت جناغ تا استخوان یقه چپ سامتی متر 6الی  5و در حدود استخوان یقه چپ و 

    



 نگھدارنده ها
 

به دلیل اضطراب ، درد عاطفی یا  این تمرین شامل چندین انرژی ساده است که ممکن است برای خود یا شخص دیگر

جسمی ، خاطرات آسیب زا ، احساسات قوی مانند عصبانیت یا ترس ، بی خوابی و آرامش عمیق انجام شود. از طریق 

انرژی دستان خود ، ما این قدرت را داریم که آرامش ، هماهنگی و شفای عمیقی را برای بدن ، ذهن و احساسات به 

که از این تمرین برای خود یا دیگری استفاده می شود ، احساس عمیق آرامش ، نور و  ارمغان بیاوریم. همانطور

وسعت را در ذهن و قلب خود داشته باشید. نگه داشتن می تواند برای چند دقیقه انجام شود ، همراه با تنفس عمیق 

شکمی برای رهایی بیشتر. لمس بسیار سبک است ، و اگر کسی از لمس به دلیل درد یا 

بدن که در زمینه  بدون لمسابقه سوء استفاده خود بترسد ، ممکن است نگه داشتن آن در س

انرژی کار می کند انجام شود. همیشه هنگام انجام هرگونه تمرین که شامل تماس دیگران 

 .می شود ، اجازه بگیرید
 

            

 تماس حاله ای             

 

 نگھداشتن سر

دست سر را به آرامی روی  یکبرای انجام این حرکت  

. داریددست دیگر پایه جمجمه را نگه قرار داده و با پیشانی 

انرژی دست ها با قسمت هایی از مغز مرتبط با خاطرات و 

 .احساسات متصل می شود

 

 نگھداشتن پیشانی

در این حرکت انگشتان شست هر دو دست همزمان )به 

نوک انگشتان به آرامی ناحیه پیشانی را  اصطلاح مرکز تاج( در بالای سر تماس دارند.

لمس می کنند. همراه با تنفس عمیق ، این حالت در حرکات مختلف برای آزادسازی 

 .احساسات استفاده می شود

 

 

 

 نگھداشتن شانه ها

دست ها به آرامی روی شانه ها ، جایی در بدن که مربوط به اضطراب ، چمدان اضافی یا 

 .می گیرند بارهای زندگی است ، قرار

 

 

 

 

 نگھداشتن قلب

یک دست در بالای جناغ در بالای قفسه سینه قرار دارد. دست دیگر قسمت فوقانی پشت قلب 

را لمس می کند. ناحیه قلب اغلب دارای دردهای عاطفی ، خاطرات بد گذشته ، اندوه و کینه 

ن می توانید این است. نفس عمیق بکشید و تصور کنید که درد قلب به زمین می ریزد. همچنی

  .کار را در فاصله چند سانتی متری از بدن شخص انجام دهید

  



ن فرد گه داشتبا دست ، میدان انرژی را به آرامی نوازش کنید. نوک پاها نیز ممکن است برای زمین گیر ن :ختم کار

 .باشد

  

 آزادسازی گردن، سر، و شانه ها
 

این تمرین طب فشاری باعث کاهش درد ،  

و احتقان در قسمت فوقانی کمر ، شانه ها ،  تنش

گردن و سر می شود. اغلب با ضربه و استرس ، 

انرژی در شانه ها ، گردن و سر مسدود می شود. 

بیشتر کانال های انرژی یا نصف النھار از طریق 

این ناحیه جریان می یابند که منجر به "تنگنای" 

تنش در برخی افراد می شود. این تمرین را می 

توان به راحتی روی خود یا شخص دیگری انجام 

. این یک (نشسته یا دراز کشیده )در حالت داد

اضطراب در شب  کاهش تمرین بسیار خوب برای

یا زمانی است که فرد نمی تواند بخوابد. اگر این 

کار را با شخص دیگری انجام می دهید ، مطمئن 

که مرزهای مشخصی دارید و اگر احساس  شوید

انرژی آنھا به دست شما می آید ، تصور  می کنید

این را هم داشته باشید که این انرژی به سمت زمین 

با نوک انگشتان کمی خمیده ، هر  جاری میباشد.

 2تا  1( را به مدت 6-1یک از مجموعه نقاط )

، قوی  قابل لمسدقیقه یا تا زمانی که نبض انرژی 

درج در تصویر و روان باشد فشار دهید. نقاط 

عمولاً بسیار حساس خواهند بود. در طول تمرین ، م

می توانید تصور کنید که انرژی در حال تنفس عمیق به سمت بالا و بالای سر جریان دارد. برای پایان تمرین تصور کنید 

وانید کار می کنید ، می ت یدیگرهای شخص ی پاد. اگر رونکنبه زمین وصل تا شما را  دواندهکه پاهای شما به زمین ریشه 

  .دیتا آنھا را محکم کن تمرکز کردهآنھا  هایپا یبالای بر قسمت چند ثانیه

 (از کار آمنه رحیم و یونا تیگاردن )برگرفته شده

 

 مجموعه ای از نقاط:

 .بدن متصل میشود هبازو ب جائیکهدر  نهخارج از بخش داخلی مفصل شا سانتیمتر 2.5حدود  .6

 از مرکز ستون فقراتسانتیمتری  5 با حدودها نه در بالای انحنای داخلی بیل شا .7

 ذوزنقه ای هها و در سطح گردن در عضل نهدر بالای شا .8

 در بخش وسطی گردن در نوار عضلات دو طرف ستون فقرات .9

 در کناره های سر هسطح جمجم لهدر ها .10

 سر قسمت فرق  .11

 

 



 :در آخر
 وآرامش  و احساس کشیدهدارند. نفس عمیق  تصور کنید که پاها در زمین ریشه روی زمین قرار داده،نوک پاها را 

   خود را تصور کنید.هماهنگی در بدن ، ذهن و احساسات 

 

 لمس کردن نقاط ذیل برای رهایی از درد و استرس تروماتیک
 

 حس رهاییقاط طب فشاری برای افسردگی و سنگینی عاطفی است که باعث ایجاد احساس آرامش و ناین  -افسردگی

 .می شود

 
 تاج ناحیه

 .قسمت بالای سر را به آرامی نگه دارید. سه نقطه طب فشاری در یک خط در این منطقه وجود دارد 
 

 پیشانی و بین ابروها

با نوک انگشتان یک دست ناحیه حساس بین ابروها را که بینی با پیشانی متصل 

 .می شود نگه دارید

 
 پایه جمجمه در کناره های سر

ید ، دستان خود را پشت سر خود قرار داده و با انگشتان را در هم قرار ده

شست دو نقطه را در سمت چپ و راست قاعده جمجمه در تورفتگی بین ماهیچه 

 .ها و استخوان ها فشار دهید

 

 

 

 اضطراب ، بحران و احساس خستگی
 

 بیرونی مچ دستنقطه 
 

 .را فشار دهید داردقرار انگشت کوچک  را که در زیرنقطه تورفتگی در قسمت خارجی مچ دست  

 
 نقاط بالایی شانه ها

 بودبا نوک انگشتان هر دو دست ، نقاط بالای شانه ها را نگه دارید. اگر ممکن 

 .دست ها روی هم قرار گیرند

 

 

 نقطه درد

محل درد را که در سمت چپ قفسه سینه قرار دارد مالیده یا فشار دهید. این محل 

سامتی متر  6الی  5یقه چپ و و در حدود  سانتی متری زیر استخوان 6در حدود 

 تا استخوان یقه چپ سمت جناغ سینه قرار دارد.

 

یا کردن اگر فردی در حال غش  - ، بحران و فشار خون بالا کردن غش/بیهوشی

 .در بحران است می تواند از این نقطه برای خود استفاده کند

 

 لمس قسمت تحتانی بینی

نگشت ، نقطه ای را که دقیقاً در زیر بینی در لب با نوک انگشت اشاره یا بند ا

 .بالا قرار دارد فشار دهید

 بیخوابی
 

 نقطه ای در پیشانی با نقطه ای در مرکز سینه

 .نگه داریدهمزمان را در وسط سینه ای را در وسط پیشانی و نقطه ای نقطه 



 
 

تلاش برای شفایابیتروما و   

. متخصصان پزشکی که تاثیر هستنددر حال توسعه  ردگی ، اضطراب و استرسدرمان افس بسیاری از روشھای جدید برای

ضربه بر بدن را مطالعه می کنند ، اکنون تشخیص داده اند که مغز انسان از یک مغز "شناختی" مسئول زبان و تفکر 

احساسی بسیاری  انتزاعی و یک مغز "لیمبیک یا احساسی" مسئول احساسات و کنترل غریزی رفتار تشکیل شده است. مغز

روشھای  و دارو درمانیاز فیزیولوژی بدن ، پاس  های خود مختار و بھزیستی روانی را کنترل می کند. روان درمانی 

معمول برای تثبیت و درمان افراد آسیب دیده هستند ، اما در بسیاری از موارد ، این رویکرد نه کافی است و نه در بسیاری 

" می گوید: "اختلالات عاطفی امیالتدر کتاب خود "غریزه  دیوید سروان اسکریبیر انپزشکاز فرهنگ ها مناسب است. رو

. وظیفه اصلی درمان این است که" برنامه ریزی مجدد "مغز احساسی .ناشی از اختلالات عملکردی در مغز احساسی است.

ی شود ... به طور کلی استفاده از روشھایی به گونه ای که به جای ادامه واکنش به تجربیات گذشته ، با زمان حال سازگار م

ثرتر است تا اینکه از رویکردهایی استفاده موکه از طریق بدن عمل می کنند و مستقیماً بر مغز احساسی تأثیر می گذارد ، 

است: "غریزه ای  درمانیشود که کاملاً به زبان و دلیل بستگی دارد. مغز عاطفی شامل مکانیسم های طبیعی برای خود 

 .برای درمان". " این غریزه برای درمان توانایی طبیعی برای یافتن تعادل و بھزیستی در بدن ، ذهن و احساسات است

  آموزشی متداول برای درمان تروما شرو :کاپاسیتر

 . از آنجا که تجربه ضربه هایمیباشدشامل بیداری و تقویت "غریزه شفا"  کاپاسیتر در کار با آسیب دیدگان ، روشھای

ی. می کند نه یک رویکرد درمانی فردیکرد آموزشی عمومی استفاده وش از یک ر کاپاسیترروانی بسیار گسترده است ، 

دیریت مھارتھای ساده مبتنی بر بدن را در دست افراد قرار می دهد که می توانند برای رهایی از استرس ، مای روش 

در کل این روش به شما کمک میکند که به تعادل و تمامیت کنند.  استفادهاز آن  زندگی متعادل رسیدن به یک احساسات و

از طریق انتشار انرژی تخلیه نشده و التیام  کامل در زندگی خود دست یافته و راهی برای التیام آسیب های وارده پیدا کنید.

حالت تعادل و رفاه باز می  همچنین از طریق تقویت جریان طبیعی انرژی اتفاق می افتد. با تجدید جریان انرژی ، فرد به

 .گردد

زندگی با رفاه تجربه ای متفاوت از سلامتی نسبت به تثبیت علائم یا درمان بیماری های روحی و  - زندگی در سلامتی

جسمی است. بر خلاف جھان بینی علمی سلامت که شامل "اصلاح یا درمان" می شود ، سلامتی در مدلھای شرقی و بومی 

و هماهنگی در انرژی یا نیروی حیات بدن ، ذهن و احساسات است. هنگامی که انرژی آزادانه و بدون بر اساس یکپارچگی 

مانع در جریان است کانال ها و مراکز انرژی بدن ، فرد از سلامت خوب ، تعادل احساسی ، وضوح ذهنی و بھزیستی کلی 

  .برخوردار است

به بیدار شدن این وضعیت رفاه کمک می کند و  اری کاپاسیتربسته ابزار واکنش های اضطرشیوه های ارائه شده در 

ابزارهایی را برای بھبود زخم های گذشته و بازیابی قدرت و انرژی درونی در فرد فراهم می کند. این شیوه ها با هزاران 

د مبتلا به کشور و فرهنگ های مختلف مورد استفاده قرار گرفته است. مشخص شده است که آنھا برای افرا 26نفر در 

و همچنین مراقبت از خود برای کسانی که با دیگران کار می کنند مفید هستند. این شیوه ها به عنوان بخشی  مخرباسترس 

، و همچنین تغذیه و ایجاد انرژی  انرژی مضاعف،  از دست رفتهاز زندگی روزمره برای کمک به تعادل مجدد انرژی 

ستفاده منظم از شیوه هایی مانند تای چی ، طب فشاری و تنفس به کاهش علائم استرس مورد استفاده قرار می گیرد. ا بنیادی

ناشی از ضربه که به صورت سردرد ، درد بدن ، اختلالات معده ، اسھال ، بی خوابی ، اضطراب و خستگی مزمن ظاهر 

سیستم عمومی  تغییر عمیق تر درشامل  التیاممی شود ، کمک می کند. اما فقط کاهش علائم جسمی یا احساسی کافی نیست. 

 .آنھا میباشد ، تا سطوح سلولی و پرانرژی آنھا ، روابط و محیط اطرافاشخاص

برای رشد و تحول باشد. زخم های گذشته را می توان به حکمت تبدیل  یک شروعمی تواند  تجربیات تل نحوه برخورد با 

عادل و تمامیت ، وضعیت طبیعی فرد و اجتماع وجود دارد. با بازگشت به تراهی برای کرد تا بتوان کاملتر زندگی کرد. 

را برای  هماهنگیتا سلامت و  مرتبط شدهشفا یافتن افراد ، آنھا به نوبه خود می توانند با خانواده ، جامعه و جھان بزرگتر 

 .خانواده انسان به ارمغان بیاورند

 

 .www.capacitar.org ما مراجعه کنید ن ، به وب سایتبرای سایر منابع ، کتابچه های راهنما و سی دی های تمری

 

 

 



 حرکات انرژی تای چی

 
  حرکت گھواره ای

بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه از هم جدا کرده و دست ها را در دو طرف قرار 

دهید. پاشنه پاها را از زمین جدا کرده و بالا بیاورید و کف دست ها رو به بالا باشد و دست 

را تا سطح قفسه سینه بالا بیاورید. کف دست ها را به سمت پایین بچرخانید و در حالی ها 

که پاشنه های پا را پایین می آورید و انگشتان پای خود را سریع بالا می آورید ، دست ها 

را به سمت پایین حرکت دهید. به آرامی به جلو و عقب حرکت کنید ، نفس عمیق بکشید. با 

ای خود را رها کنید ، بازوها و انگشتان خود را شل کنید. تمرین را به هر حرکت شانه ه

آرامی و به آرامی انجام دهید. نفس عمیق بکشید و تصور کنید که پای شما به طور ایمن 

روی زمین کاشته شده است. همانطور که دستان خود را بالا می آورید تصور کنید که می 

هن وارد کنید تا شما را تمیز و پر کند. این یک حرکت توانید انرژی شفابخش را به بدن و ذ

 .برای تمکین درد و افسردگی میباشدگزینه خوبی 

 

  باران نور

با پای چپ خود به جلو ، دستان خود را روی سر خود بالا ببرید ، سپس آنھا را به سمت 

شما را پایین حرکت دهید ، گویی که نور را به خود می دوزید. احساس کنید که انرژی 

تمیز و پر می کند. حرکت را در سمت راست ، با پای راست به جلو تکرار کنید. زیر 

دوش نور نفس بکشید ، و سپس بازدم کنید و هرگونه منفی را در خود رها کنید. احساس 

کنید که نور شما را پاکسازی و تجدید می کند. این برای افرادی که افسرده هستند یا با 

 .ب روبرو هستند بسیار مناسب استزخم های قبلی آسی

 

 

 گذشته را رها کرده و آماده دریافت باشید

با پای چپ به جلو ، کف دست ها به آرامی به سمت پایین خم شده ، دستان خود را در 

یک قوس ملایم به سمت خارج فشار دهید و تمام تنش ها ، منفی گرایی ها و خشونت 

ا را به سمت بالا بچرخانید و آنھا را به سمت های درون خود را رها کنید. کف دست ه

قفسه سینه بکشید ، در آرامش نفس بکشید ... عین حرکت را با پای راست به جلو 

 .تکرار کنید. درد و خشونت را بیرون دهید. با آرامش نفس بکشید

 

 

 پرواز در هوا

هوا پرواز کنید. با پای چپ خود به جلو ، دست چپ خود را به سمت بالا ، شنا کنید یا در 

حرکت باید آزاد و سبک باشد و بازوها و شانه ها آرام باشند. حرکت را در سمت راست با 

دست راست خود به سمت بالا تکرار کنید. آزادانه در هوا پرواز کنید و همه چیز را که بر 

را شما سنگینی می کند رها کنید ، احساس سبکی ، زنده بودن و آزاد بودن کنید. قلب خود 

به روی تمام امکانات زندگی و شفا باز کنید. این حرکت ها برای تسکین درد در پشت ، 

 .شانه ها و سر خوب است

 


