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लगातार तनाव और चिंता होने से मांसपेशियों में लंबे समय का खिंिाव पैदा हो सकता है, जिससे असुववधा, पीड़ा, 
शसरदद्द, शिड़शिड़ापन, और थकावट (अकसर वबगड़ती हुई व्ाकुलता) हो सकती है। प्रगवतिील रूप से मांसपेशियों को 
आराम पहुुँिाने (PMR) से इनमें से कुछ भावनाएुँ कम हो सकती हैं।

PMR कैसे करें
PMR में प्रणालीगत तरीके से पैरों के ऊपर वाली आपकी सभी मांसपेशियों के मुखय समूहों का खिंिाव करना और 
उनहें आरामदेह करना िाममल है। PMR करने के शलए, आप नीिे दी गई रूपरेिा का अनुपालन कर सकते/सकती हैं 
(इसमें 10 ममनट का समय लगता है) या हमारी ऑवियो गाईि सुन सकते/सकती हैं जिसका चलंक है:  
https://thiswayup.org.au/pmr-audio-2/ समय के साथ-साथ, आप यह क्रम सीि लेंगे/लेंगी और 
आपको इन संसाधनों का संदभ्द लेने की ज़रूरत नहीं होगी।

वकसी िांत, वनिी स्ान पर कुससी पर आराम से बैठ िाएुँ। ज़मीन पर अपने पैर सीधे करके आराम 
करें। आप फ़ि्द पर भी लेट सकते/सकती हैं, यदद ऐसा करना आपके शलए अमधक आरामदेह हो तो। 
अपनी आंिें बंद कर लें यदद ऐसा करने से आपको आराम ममलता हो तो।

अपने नाक से सांस लें और अपने मुंह से हलके से धीरे-धीरे सांस छोड़ें। अपनी छाती के ऊपरी भाग 
की बिाए अपने िायाफ्रम (मधयपट) से सांस लें (कलपना करें वक िैसे-िैसे आप सांस लेते/लेती हैं 
आपके पेट में गुबबारे के िैसे हवा भरती है)।  

अपनी सांस के अहसास पर धयान दें िबवक आपकी सांस आपकी नाक से होते हुए आपके पेट में 
िाए। हर बार सांस बाहर छोड़ते समय, अपने आपको ववश्ाम करने के शलए प्रोतसावहत करें। आप 
अपने मन में ‘ववश्ाम’ भी बोल सकते/सकती हैं। कुछ ममनटों के शलए ऐसा करना िारी रिें। 

िब आप तैयार हों, तो अपना धयान अपने पैरों की ओर ले िाएुँ। वे कैसे महसूस होते हैं? गम्द, ठंिे, 
शसरहन महसूस होना? अपने पैरों के अंगूठों को अपने पैरों के नीिे मोड़ लें। कुछ क्षण ऐसे ही रहें, 
विर वावपस पहले वाली स्स्वत में आ िाएुँ और आराम करें। प्रवक्रया विर से दोहराएुँ और एक या दो 
ममनट तक ऐसा करना िारी रिें।

इसके बाद, अपना धयान अपनी टांगों के वनिले भाग पर ले िाएुँ। कुछ क्षणों के शलए अपनी 
वपणिशलयों को हलके से िींिे, विर ढीला छोड़ दें और आराम करें। धीरे-धीरे और सहि रूप से सांस 
लें, और हर बार सांस छोड़ते समय आराम करें। यह प्रवक्रया अपनी िांघों, कूलहों और पेट के शलए 
दोहराएुँ।  

https://thiswayup.org.au/pmr-audio-2/
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इसके बाद अपना धयान अपने कंधों और गद्दन पर ले िाएुँ। इन क्षेत्ों में कोई खिंिाव या तनाव पर 
धयान दें। अपने कंधे हलके से िींिें और कुछ क्षण के शलए ऐसे ही रहें। िैसे-िैसे आप सांस बाहर 
छोड़ें, आराम करें – अपने कंधे ढीले छोड़ें और अपनी गद्दन लंबी करें। यह प्रवक्रया एक या दो ममनट 
के शलए दोहराएुँ।

इसके बाद, अपनी उंगशलयों, हाथों और बािुओं की िानकारी रिें। िैसे-िैसे आप इन क्षेत्ों की 
संवेदनाओं पर धयान दें, वैसे-वैसे धीरे-धीरे और सहि रूप से सांस लें। िब आप तैयार हों, तो कुछ 
क्षणों के शलए इन मांसपेशियों को िींिें और विर धीरे-धीरे छोड़ दें।

अब, धयान अपने िेहरे और शसर पर ले िाएुँ – आपके होंठ, गाल, आपकी पलकें , आपका नाक, 
माथा, और आपकी िोपड़ी। हलके से अपना नाक कसें, अपने होंठ शसकोंिें, अपनी आंिें कसके 
बंद कर लें, और अपनी पलकों पर शिकन िालें। कुछ क्षण ऐसे ही रहें और विर िैसे-िैसे आप सांस 
बाहर छोड़ें, आराम करें। खिंिाव वाले और आराम महसूस करने वाले अहसासों में अंतर पर धयान दें। 
कुछ ममनटों के शलए ऐसा करना िारी रिें।

समापत करने के शलए, अपना धयान विर से अपनी सांस पर ले िाएुँ। धीरे-धीरे और सहि रूप से 
सांस लें। अपने िरीर का वनरीक्षण करें, पैरों से लेकर अपने शसर तक, तथा ऐसा करते हुए तनाव के 
वकनहीं स्ोतों पर धयान दें। सांस बाहर छोड़ते समय, यदद आपको कोई तनाव का पता िलता है तो 
इसे बाहर वनकालें। पूरे िरीर में आराम के अहसास का आननद लें। िब आप तैयार हों, तो अपनी 
आंिें िोलें और िहाुँ आप हैं, वहाुँ अपना धयान ले िाएुँ। 

PMR सुझाव
• कुछ लोग आराम करने की कोशिि को ‘समय बबा्दद’ करना सोिकर व्ाकुल महसूस करते हैं। याद रिें वक 

आराम करने का प्रशिक्षण सीिा िाने वाला एक उपयोगी कौिल है – इससे आपके मानशसक सवास्य और 
उतपादकता को बढ़ाने में मदद ममलेगी। 

• वकसी िांत स्ान पर अभयास करें िहाुँ आपको कोई िलल नहीं आएगी।

• अपनी मांसपेशियाुँ बहुत जयादा तंग न करें; PMR पीड़ादायक या असुववधािनक नहीं होनी िावहए।

• सोने से पहले आप PMR करने की कोशिि कर सकते/सकती हैं तावक आपको सोने में मदद ममल सके।

• सबसे अमधक लाभ प्रापत करने के शलए वनयममत रूप से PMR का अभयास करें।

• यदद व्ायाम के दौरान आपका मन वविशलत होता है तो चिंता न करें, यह सामानय है। िब भी ऐसा हो, तो अपना 
धयान वावपस व्ायाम पर ले िाएुँ।


