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ربيع العطار

الإيحاء بالإسترخاء

The suggestion of relaxation
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خطوة بداية

م��ا ه��و الإيح��اء بالإس�ترخاء؟ ويس��مى أحيان��ا بالتنوي��م الذاتي 
ويق��وم عل��ى إص��دار بع��ض الإيح��اءات يقوله��ا الش��خص لنفس��ه 
أو يس��معها م��ن غ�يره تس��اعده عل��ى الإس�ترخاء والخ��روج م��ن 
دائ��رة التوت��ر ويس��تعد لتقب��ل الإيح��اءات الإيجابي��ة وال�تي م��ن 

الممك��ن أن يعارضه��ا ل��و كان في حال��ة اليقظ��ة.
 Conscious mind العقل الواعي

: unconscious و اللاواعي
ينقس��م عق��ل الإنس��ان إلى قس��مين حس��ب حال��ة الوع��ي 
والإدراك فهن��اك الش��عور )العق��ل الواع��ي( فم��ن خلال��ه يوجهن��ا 
في حال��ة اليقظ��ة فق��ط إلى م��ا ه��و صحي��ح وس��ليم حس��ب م��ا ن��راه 
أمامن��ا ،أم��ا اللاش��عور) العق��ل اللاوع��ي( ويس��مى بالعق��ل الباط��ن 

ف��دوره أك�رب وفي��ه نخ��زن الملاي�ين م��ن الص��ور والذكري��ات. 
العقل الواعي=10% العقل اللاواعي =%90 

برمج عقلك ليفكر ايجابيا :
ج��رب ه��ذه الليل��ة: أن تك��رر العب��ارات التالي��ة )أي عب��ارات 

إيجابي��ة( م��ع نفس��ك 
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قب��ل خل��ودك للن��وم: أن�ني أث��ق كث�يرا بذاكرت��ي ...أن 
س��أفهمها  المدرس��ية  الكت��ب  م��ن  أقراءه��ا  ال�تي  المعلوم��ات 

س��هلة  مادة).....(س��تكون  ....أن  بس��هولة.  وأتذكره��ا 
م��ع الوق��ت لأنن��ى أس��تطيع ان أدرس��ها وس��وف أفهمه��ا.....
غ��دا في الإمتح��ان س��تكون أعصاب��ي مرتاح��ة ... مرتاح��ة ... ي��ا 
س�لام. أنني  واثق من نفس��ي س��أنجح في مادة ).....( ان ش��اء الله

برمجة العقل السريعة:
؟  البرمـ��جة  ه��ي  م��ا 
الحاس��ب  لغ��ة  في  البرمج��ة 
أن يق��وم ش��خص م��ا بعم��ل 
برنام��ج وف��ق خط��وات منطقي��ة 
يس��تجيب له��ا الحاس��ب آلي��ا 
فيخ��رج النتائ��ج ال�تي وصفه��ا 

المبرمج...وهك��ذا.
وحي��ث أن العق��ل اللاوع��ى لدي��ه مس��احة م��ا يس��اوي 10 
بلي��ون م��ن الحواس��يب الخارق��ة وبالتال��ي ه��و قاب��ل للبرمج��ة 

حال��ه ح��ال أي حاس��ب ش��خصي !!
حت��ى ننج��ح في حياتن��ا يج��ب أن نلغ��ي البرمج��ة الس��لبية 
ال�تي تم��ت س��ابقا في حياتن��ا ونس��تبدلها ببرمج��ة تعي��د لن��ا 

الأم��ل والف��وز والنج��اح.
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وتتلخص البرمجة السريعة للعقل في التالي: 

11 ح��دد الايحاءات المطلوبة”الرس��الة العقلي��ة الإيجابية”واكتبها .
عل��ى بطاق��ة صغيرة 

22 استرخ على كرسي مريح.
33 اقرأ الرسالة العقلية الإيجابية .
44 تنف��س بعم��ق ث��م اقب��ض النف��س وان��ت تع��د داخلي��ا إلى الرق��م .

)4( ث��م زف�ير بط��ىء ك��رر الخط��وة الس��ابقة ولك��ن اقب��ض 
النف��س وان��ت تع��د إلى الرق��م )6( ك��رر الخط��وة رقم)5(ولك��ن 

اقب��ض النف��س وان��ت تع��د إلى الرق��م)8(
خطوات دائرة النجاح :

11 اذه��ب بذاكرتك بعي��دا هناك إلى .
موق��ف ش��عرت في��ه بالس��عادة 
والف��رح كيوم تس��لمت في��ه هدية 
او جائ��زة في مدرس��تك او عملك.

22 اسم��ع وش��اهد واش��عر بالكلم��ات .
ال�تي تس��تطيع سماعه��ا وش��اهد م��ا تتذك��ر ان��ك ش��اهدته 

واجل��ب المش��اعر ال�تي عش��تها.
33 ك��ون دائ��رة: تخي��ل عل��ى الارض دائ��رة وهمي��ة ب��أي ل��ون او .

ش��كل ث��م ادخ��ل فيه��ا الأن فك��ر في كلم��ة وه��ي التي س��تكون 
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مفت��اح الس��عادة .وات��رك الخي��ار ل��ك) مث��ل: روع��ة ،قم��ة( 

44 نفس عميق: خذ نفس عميق بكل هدوء واطمئنان .
55 ك��ون حرك��ة: اقب��ض يدي��ك او ض��م الس��بابة م��ع الابه��ام .

اعم��ل اي حرك��ة بس��يطة 
66 كثف:اغم��ض عيني��ك وكث��ف ه��ذه الذكري��ات ب��كل ق��وة...

شاهد..اسمع..اشعر
77 ركز: لمدة دقيقة او دقيقتين في هذه الذكريات الجميلة. .
88 اخرج من الدائرة. .
99 افت��ح عين��اك وي��داك وك��رر م��ا س��بق أكث��ر م��ن م��رة في الي��وم .

الواح��د واس��تمر لم��دة يوم�ين
ج��رب نجاح��ك في الارتب��اط بالكلم��ة وحرك��ة الي��د ه��ل 1010

تعطي��ك الس��عادة؟ 
ان��ت تبرم��ج عقل��ك والعق��ل يس��تجيب،بالامكان برمج��ة 

العق��ل للحص��ول عل��ى: 
التركيز في الدراسة ––
الثقة في النفس––
تذكر الاسماء––
الشعور بالنشاط والحيوية ––
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وغيرها كثير جدا جدا––

الإثبات الإيجابي :
فك��ر في اح��د الأه��داف  ال�تي تتمناه��ا في حيات��ك وع��ادة تب��دأ 

بكلم��ة »اتمنى«
غ�ير »اتمن��ى« إلى »اخ�ترت« غ�ير »اخ�ترت« إلى »س��وف« غ�ير 

»س��وف« إلى »أن��ا« 
مث��ال: اتمن��ى ان افه��م م��ادة... اخ�ترت ان افه��م م��ادة .... 

س��وف افه��م م��ادة... ان��ا افه��م م��ادة




