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 امن تمرین محل

 

 
 شده است. این تمرین جهت کمک به دیگر  در نظر گرفتهبطور  مستقلانه و توسط  خود شخص  تمرین کردن ایجاد آرامش جهتاین تمرین 

آرامش در  ایجادطریق احساس امنیت و از آن  هدف این تمرین افزایش روانی و جسمی منظور شده و جبران کننده آنها نمیباشد. های  تداوی

در هر را  آنید میتوان، در جریان تمرین به شما دست میدهدناخوشایندی   بدن و ذهن شما میباشد.اگر این تمرین خوشایند نباشد یا احساس

  .کنید متوقفزمانی 

 
  ثانیه ۲ نشود.  شماکسی در آنجا در زمان تمرین مزاحم ، محلی را که یدامنی را جستجو کن محل

  ثانیه ۲ . یدتمرین را با قرار گرفتن در وضعیتی راحت شروع کن

  ثانیه ۲ . یدآنها را ببندکنید میتوانید می اگر در حالت بستن آنها احساس راحتی یا ویدچشمهای خود را باز نگهدار یدمیتوان

  ثانیه ۵  .کنیدتمرکز  خود نفسهایبر روی شنیدن  ،در شروع کار

  ثانیه ۱۰  بیشتر و بیشتر آرامش پیدا میکند. شما بدن بیرون آمدن نفسهمراه با هر 

 

  ثانیه ۱۰ . یدرا در آنجا آرام و امن احساس کن انکه بودنت یدرا تصور کن محلی آنگونهحالا 

  ثانیه ۱۰  .یدمراقبت کن تانو از خود رسیدگی تانبه خودبتوانید در آنجا محلی که 

  ثانیه ۵ ست. تان ااین محل، مال خود 

  ثانیه ۵ میباشد.  شماو افزایش احساس امنیت  رضایتمندی ایجاد ،هدف و قصد این محل

  ثانیه ۱۰ هیچ کس دیگری نمیتواند ایجاد مزاحمت برای این محل کند. 

 

 ثانیه( ۵ . نیدک خلقدر ذهن خود  را یک محل کاملاً تازه ای میتوانید در صورت خواستن 

 ۵ یا در پارک باشد  ثانیه ۵ در مرغزار  ثانیه، ۵ کنار بحر در ساحل   ،ثانیه ۵ باشد آن محل میتواند یک جای زیبائی در هوای آزاد بیرون
  .ثانیه

  ثانیه ۱۰ خانه یا ساختمانی مخصوص و زیبا باشد.  که میتواند نیا آ

 .ثانیه ۵  یدو خاطرات خوشی را در ارتباط با آنجا دار یددیدار کرده ا نجامحلی باشد که قبلاً از آ آن محل میتواندهمچنین 

 . ثانیه ۱۰ یدیا محلی باشد که عکسهائی از آن را دیده ا .ثانیه ۳ یدبه آنجا برو یدآن محل میتواند جائی باشد که میخواه

 

  ثانیه ۱۰  باشد. شماتغذیه کننده  این محل مخفیگاه  یدبگذار

  ثانیه ۱۰ . یدنیاز دار امنیت به آنها  نمودن  احساس   محل پر از رنگها و چیزهائی است که جهت   این

  ثانیه ۵ . یدبه این محل امن وارد شو یدمیتوان شمافقط 

  ثانیه ۵  هیچ کسی نمیتواند به این محل امن بیاید. شمابدون اجازه 

  ثانیه ۱۰ . یددر این محل امن همیشه در آرامش هست

  ثانیه ۱۵ . یداین محل را با تمامی حسّ های خود تصور کن

 

 ثانیه ۵ . یدتوجه کن ید، به رنگها و اشکال اطراف خودنگاه کن شما شده توسط خود ایجادمحل امن  این خود در اطراف به دور و بر

 ثانیه( ۱۰ ؟ یدچه چیزهای دیگری را متوجه میشو

     ثانیه ۱۰ قدرت بگیرد.  انکه بازهم احساس امنیت ت یدو بگذار میكنید چه بو هاى را در آن محل احساس،  یدبو بکش
 

   ثانیه ۱۰ طعم شود؟   ای مزه  هایبیشتر کننده احساس ی در رابطه با این محل وجود دارد کهخوب ىهاچیزآیا 

  ثانیه ۱۰ . یدمیکن چه حس خود وقتی که به آن محل فکر میکنید در بدن

  ثانیه ۱۰ درجه حرارتی در آنجا هست؟  چه قسم

 

 ثانیه( ۳ . شنیده میشوند ید که در محل امن کن به صداهائی تمرکز سپس

  ثانیه ۱۵ که آن صداها احساس امنیت را بیشتر کند.  یدبگذار

 

  ثانیه ۷  ؟یدتجربه میکن خود را در محل امن ، چه احساسهای جلدییدتمرکز بر تصورات و ادارک کنسپس 

  ثانیه ۷ احساس میشود؟  هاپا حسی در آنجا در کفچه 

 ثانیه( ۷ در سر انگشتها احساس میشود؟ 

   ثانیه ۷ در صورت احساس میشود؟ 

  ثانیه ۱۰ احساس میشود؟  در جا های مختلف جلد

  ثانیه ۱۵ . یدتوجه کن یدبه احساسهای خوشایندی در بدن خود که آنها را در زمان بودن در محل امن تجربه میکن

 

 

 

 

 



 

  ثانیه ۵ . یدیک نامی برای آن بده ید، میتوانیدحالا وقتیکه در این محل هست

  ثانیه ۵  باشد. مكملىاین نام میتواند یک کلمه یا جمله 

  ثانیه ۵  .یداستفاده کن یداین محل را بخاطر بیاور یدوقتی که بخواهمیتوانید هراز این نام 

  ثانیه ۱۰ . آورید به یاد محل خود را  یدمیتوان یداحساس آرامش و امنیت را بیشنر کن یدهر وقت که میخواه

 

  ثانیه ۵  .یدبمان تان برای یک لحظه بیشتر در محل امن یدمیتوان

  ثانیه ۵ . یدلذت ببر سکوت اطراف خود از آرامش و  فقط و

 ثانیه( ۲۰ . یدامنیت دار شماو همه چیز خوب است 

 

 ثانیه( ۳ . یدرا بیدار کن ید با شمردن تا پنج خودحالا میتوان

  ثانیه ۳ یک ..... 

  ثانیه ۳ دو .... 

  ثانیه ۳  سه. نفس عمیق بکش ...

  ثانیه ۳ چهار... 

  ثانیه ۳ . ید. حالا بطور کامل در بیداری هست،یدباز کن یداگر انها را بسته بودرا  تان . چشمهایو پنج

     

  ثانیه ۵  .یدیافته بمان آرامش وضعیت آرام وبازهم در  ،یک لحظه بیشتر برای بیدار شدن بطور کامل گرفتندر حال 

  ثانیه ۵ . یدنفس کشیدن آرام و متعادل را ادامه بده

  ثانیه ۵ . یدو از لحظه آرامش دهنده لذت ببر یدبه خود را برای لحظه ای احساس کنتجر

 میباشد. شماهمیشه و همه وقت قابل استفاده برای  شمامحل امن 
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