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در این هفته دو تمرین برای شما در نظر گرفته ام. حالا که دو تکنیک تنفس )تنفس دیافراگمی و تنظیم تنفس( 

را یاد گرفته اید، از شما می خواهم که هر روز آن ها را تمرین کنید.

کاری که از شما می خواهم این است...

تمرین اول

کنید؛                     دراز  را  پاهایتان  بخوابید،  پشت  به  زمین  روی  کنید.  تمرین  را  دیافراگمی  تنفس  تکنیک  ابتدا 

البته می توانید پاهایتان را کمی خم کنید تا کمرتان صاف باشد و قوس طبیعی آن حفظ شود. کتاب سبکی را 

روی قسمت پایین شکم تان قرار دهید. به حالت ذهنی و احساسات کنونی تان توجه کنید. حالا به طول کامل 

ریلکس کرده و به تنفس طبیعی تان توجه کنید و ببینید که کتاب چقدر روی شکم تان بالا و پایین می رود. 

حالا به آرامی روی تنفس دیافراگمی تمرکز کنید؛ با حالتی ریلکس به آرامی نفس تان را وارد قسمت پایین 

شش هایتان کنید و ببینید که کتاب چقدر همراه دم بالا می آید و همراه بازدم پایین می رود. دقت کنید که 

اگر در اواخر بازدم عضلات شکمی تان را به سمت ستون فقرات تان بکشید، بازدم تان کامل می شود. بازدم 

کامل کربن دی اکسید و مواد زائد را از ریه ی شما خارج کرده و فضا را باز می کند تا در هنگام دم اکسیژن 

بیشتری وارد ریه تان شود. این تکنیک تنفس طبیعی دیافراگمی است. 

به مدت سه دقیقه این کار را انجام بدهید. سپس دست نگه دارید و عادی نفس بکشید. حالت ذهنی تان را 

مشاهده کنید و ببینید که از زمان شروع تنفس دیافراگمی تا کنون چه تغییری کرده است. 
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تمرین دوم

وقتی تنفس دیافراگمی را کامل کردید، از شما می خواهم که تمرین تنظیم تنفس را انجام بدهید. مانند زیر 

عمل کنید.

صاف بنشینید و کمرتان را صاف کنید؛ سرتان را به صورت متعادل در راستای ستون فقرات تان نگه دارید. 

تا شماره ی 5 می شماریم و از این شمارش برای تعیین مدت دم و بازدم استفاده می کنیم. اما قبل از شروع، 

بیایید یک نفس عمیق و آرام بکشیم. حالا نفس تان را به صورت کامل از راه دهان بیرون بدهید تا شروع 

کنیم. 

دم را شروع کنید و در ذهن تان تا پنج بشمارید. نفس تان را یک شماره نگه دارید. بازدم را شروع کنید و 

در ذهن تان تا پنج بشمارید. یک شماره نگه دارید. اگر با پنج شماره راحت نیستید، عدد دیگری را انتخاب 

کنید که برایتان راحت باشد.

که هشیاری تان             متوجه شدید  تمرین  این  انجام  اگر در حین  انجام دهید.  دقیقه  به مدت سه  را  کار  این 

به جاهای دیگری می رود، با مهربانی و ملایمت آن را به سر تمرین برگردانید و با یک دم دوباره از اول 

شروع کنید. 
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لطفا به سوالات زیر پاسخ دهید.

چرا می توان با کنترل تنفس، عواطف را کنترل کرد؟  .1

□ اکسیژن بیشتری به مغزتان می رسد.  

□ به انبساط دیافراگم کمک می کند.  

□ به کنترل هشیاری کمک می کند.  

عواطف...  .2

□ یعنی از دست دادن کنترل ذهن.  

□ تجلی انرژی هستند.  

□ یک حالت ذهنی نامتعادل هستند.   

هشیاری و انرژی یکی نیستند.  .3

□ صحیح  

□ غلط، هشیاری و انرژی دقیقا یکی هستند.  

اگر ..................تان را کنترل کنید، می توانید هشیاری تان را کنترل کنید.  .4

□ افکار  

□ محیط خانه  

□ تنفس  
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به مرور زمان وقتی در کنترل تنفس به مهارت رسیدید، خواهید دید که گاهی تنفس تان بسیار آرام  .5

و کند می شود، تا جایی که به نظر می رسد دیگر نفس نمی کشید. وقتی این اتفاق افتاد، باید چکار کنید؟  

□ به آمبولانس زنگ بزنید چون دچار حمله ی قلبی شده اید.  

□ بلند شوید و قدم بزنید.  

□ بدانید که این مسئله در فرایند مراقبه کاملًا عادی محسوب می شود و جای نگرانی نیست.  

یادگیری نحوه ی تنفس چه کمکی به فرایند مراقبه می کند؟  .6

□ کمک می کند که کنترل انرژی تان را در دست بگیرید.  

□ کمک می کند که کنترل هشیاری تان را در دست بگیرید.  

□ کمک می کند که ذهن تان را خالی کنید.  

□ همه ی موارد.  

□ موارد اول و دوم.  

جاهای خالی جمله ی زیر را پر کنید.  .7

اگر یاد بگیرید که.......................تان را کنترل کنید، یاد می گیرید که ....................... را کنترل نمایید.  

اگر بتوانید کنترل کنید که ....................... به کجا می رود، می توانید ....................... را کنترل کنید.  

اگر بتوانید کنترل کنید که ....................... به کجا جریان پیدا می کند، آنگاه می توانید کنترل کنید که  

چه چیزهایی در زندگی تان محقق می شود.   

برای اینکه مراقبه گر خوبی شوید، باید ابتدا در مسائل پایه ای به تسلط کامل برسید.  .8

□ صحیح  

□ غلط، برای اینکه مراقبه گر خوبی شوید، لازم نیست به مسائل پایه ای مسلط باشید.   
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تنفس دیافراگمی یعنی نفس کشیدن هماهنگ با طبیعت.  .9

□ صحیح  

□ غلط، تنفس دیافراگمی هیچ ربطی به هماهنگی با طبیعت ندارد.   

..................................... مسلط شوید، می توانید واکنش استرس تان را اصلاح کنید و اگر به   .10

بر ذهن تان کنترل داشته باشید.   

□ افکار موجود در سرتان  

□ تنفس تان  

□ هشیاری تان  

دیافراگم در .................................... قرار دارد.  .11

□ زیر دنده های پایینی قفسه ی سینه  

□ بین شش ها  

□ در پایین شکم  

در حین بازدم کامل، باید شکم تان را بیرون بدهید.  .12

□ صحیح  

□ غلط، باید شکم تان را به سمت ستون فقرات تان ببرید تا به کامل شدن بازدم کمک کند.   
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اگر به صورت پیوسته تمرین کنید، خواهید دید که کنترل تنفس به مرور سخت تر می شود.  .13

□ صحیح  

□ غلط، اگر به صورت پیوسته تمرین کنید، خواهید دید که کنترل تنفس به مرور آسان تر می شود.  

اوایل که تمرین تنفس را شروع می کنید، ایرادی ندارد اگر ...  .14

□ سرتان گیج برود.  

□ فشار زیادی احساس کنید.  

□ با این تمرین راحت نباشید؛ به مرور ریتم تنفس را پیدا می کنید و کار برایتان آسان تر می شود.  

بهتر است شماره ای را برای تنفس انتخاب کنید که ...  .15

□ برایتان راحت باشد.  

□ کمی به شما فشار بیاورد.  

□ خیلی به شما فشار بیاورد، چون مراقبه یعنی اینکه تا حد امکان به خودمان فشار بیاوریم.   

مدت که  است  این  باشید،  داشته  نظر  در  تنفس  تمرین  زمان  در  باید  که  مسئله ای  مهم ترین   .16

دم و بازدم تان دقیقاً یکسان باشد.  

□ صحیح  

که است  این  باشید،  داشته  نظر  در  تنفس  تمرین  زمان  در  باید  که  مسئله ای  مهم ترین  غلط،   □  

مدت دم و بازدم تان حدوداً یکسان باشد.  
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نیروی بخش عقلانی ذهن به واسطه ی قدرت تنفس منظم کنترل و تبدیل می شود.  .17

□ صحیح  

□ غلط، نیروی بخش عقلانی ذهن به واسطه ی قدرت عواطف کنترل و تبدیل می شود.  

اگر تنفس تان را تنظیم کنید، هشیاری شما از ناحیه ی متفکر ذهن تان خارج شده و ...  .18

□ وارد بخشی از ذهن می شود که مربوط به شهود و دریافت است.  

□ وارد یکی از بخش های بیرونی ذهن می شود.  

□ وارد حالت خودآگاهی می شود که تحت سیطره ی حواس پنجگانه قرار دارد.   

ما تنفس مان را تنظیم می کنیم تا کنترل بیشتری بر حرکات هشیاری در ذهن مان داشته باشیم.   .19

□ صحیح  

□ غلط، ما تنفس مان را تنظیم می کنیم تا کنترل بیشتری بر ذهن مان داشته باشیم.   
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لطفا بر اساس عملکردی که داشته اید، به خودتان نمره ی 0، 1، 2 یا 3 بدهید. دقت کنید که این برگه خود-ارزیابی است و لازم 

نیست آن را به کسی تحویل دهید. راهنمای نمره دهی:

نمره ی 3 ~  انجام دادم با تمرکز و حداکثر توانایی

نمره ی 2 ~  انجام دادم، اما با تلاش متوسط

نمره ی 1 ~  انجام دادم، اما تلاش بسیار کمی برای آن صرف کردم

نمره ی 0 ~  انجام ندادم

برگه ی خود-ارزیابی روزانه

هفته 9: هشیاری و تنفس

در این هفته قصد داریم تنفس را یاد بگیریم و اثرات آن را روی هشیاری مان مشاهده کنیم. دو تمرین 

برای این هفته ارائه شد که باید آن ها را در روال صبحگاهی تان انجام بدهید. هر روز صبح در پایان تمرین،        

از خودتان بپرسید که این تمرینات را چگونه انجام داده اید و سپس خودتان را بر این اساس ارزیابی کنید. 

کنید.                      تمرین  را  تنفس  تکنیک های  این  مراقبه،  از  قبل  روز  هر  بعد،  به  این  از  که  می کنم  توصیه  اکیداً 

این تمرینات بخش بسیار مهمی از مراقبه ای هستند که قصد دارم به شما آموزش بدهم. 


