
فوايد تكنیكھای تن آرامی و تمركز

استرس و فشارهاي معمول روزانه باعث ایجاد تنش در بدن می شود که به صورت انقبـاض عضـلات   
ساده ترین راه براي برداشت فشار از بدن شـل  . ظاهر می شود و در وضعیت بدن تغییر ایجاد می کند

این تکنیک شامل یک سري تعلیمات و حرکاتی اسـت کـه در راحـت شـدن از     . کردن عضلات است
ــای  ــعیت هـ ــت    وضـ ــؤثر اسـ ــد مـ ــی کننـ ــاد مـ ــبی ایجـ ــاي عصـ ــش هـ ــه کشـ . ی کـ

در دوران بارداري این تمرینات به مادر کمک می کند تا به شل کردن و کنترل عضلات دست پیـدا  
به یک خودآگـاهی از  . کند تا بدین طریق باعث کاهش دردهاي عصبی گردد و بر خستگی چیره شود

در زمـان  . تـر کنـد  و ارتباط مادر و جنین را عمیقبدن برسد و هماهنگی بین ذهن و بدن ایجاد شود
زایمان این تمرینات باعث کاهش گرفتگی عضلات می شود و از مصرف انرژي بیش از حد جلـوگیري  
می کند با شل سازي بدن انقباضات رحمی تأثیر بیشتري خواهند داشت و زمان زایمان کم می شود و 

. روددر ضــمن تــرس کــاذب از زایمــان نیــز از بــین مــی       
ورفین یا هورمون ضد درد و کاهش ترشح دبه طور کلی شل سازي موجب افزایش ترشح هورمون ان

زا می شود بنابراین با افزایش زمان شل سازي موجـب محـدود   هورمون آدرنالین یا هورمون استرس
. ع روش پاسـخ دهـی طبیعـی بـدن نسـبت بـه درد اسـت       کردن زمان درد می شویم که یـک نـو  

انجام این تمرین و تقویـت  . مرحله بعدي پرورش دادن تخیل و تجسم و مثبت گرایی در ذهن است
قدرت خلاقیت و تجسم در حین بارداري به مادر کمک می کند تا در حین انقباضات رحمی بـه یـک   

احساس درد را از طریق انحراف تمرکز بـه حـداقل   بدنش را شل کند و در نتیجه , تمرکز درونی برسد
زایمان و نحوه درست آن را تجسم کند و از موقعیت هایی که می ترسد یک تصـور زیبـا در   . برساند

. خــود احســاس کنــد  
کانـال توسـط   2زن باردار مقدس است چون از .حاملگی برجسته ترین دوران زندگی یک زن است

بنابراین باید مامنی براي وي ایجاد کرد کـه بتوانـد ارتبـاط صـمیمانه و     .قدرت مطلق حمایت میشود
خود دارد را اراده ي درونی خود را تقویت کند تا حیاتی که در درون .عاشقانه با جنین خود ایجاد کند

آرامش و سکوت و کنترل ذهن که از این طریق ایجاد میگردد،نه تنها معنویـت را در  . بهتر تجربه کند
. بلکه متابولیسم را نیز آرام میکنـد . زن باردار تقویت میکند

ط فرد حاذق و آشنا به تغییرات بدنی و شـرایط زنـان بـاردار    تکنیک تن آرامی زن باردار باید توس
. صورت گیرد




