
 
 
 

 

 

 

تکنیک طلایی 2آموزش   

از مجموعه تکنیک هاي 

بخشهاي شفا تنفس   
 (گنج شائولین)

 توسط دکتر صمد ولیزاده 

 پیشکسوت هیپنوتیزم ایران

1403زمستان    



 
 
 

 

 کلینیک مثبت اندیشان
 

آبان، بین خردمند جنوبی و عارف ادیب، مجتمع اداری تجاری کریمخان  ۱۳خیابان کریمخان زند، روبھ روی داروخانھ  :تھران
 ۰۹۰۳۸۹۵۹۱۸۵      ۰۲۱۸۸۳۱۲۲۴۸تلفن :                ۳۲، طبقھ سوم، واحد  Aبلوک   ۶۲زند، پلاک 

 
 

 موسسھ فرھنگي ھنري نگرش روز
 

Pa
ge

1 

   (Reverse Breathing) تنفس معکوس

انگلیسی  :تاریخچھ بھ  کھ  معکوس  می Reverse Breathing تنفس  در  نامیده  ریشھ  شود، 
سیستم از  بخشی  و  دارد  چین  باستانی  چیتمرینات  مانند  انرژی  و   (Qigong) گونگھای 

عنوان ابزاری برای  بار در چین و تبت بھ  است. این تکنیک برای اولین (Tai Chi) چیتای
کاران از آن کنترل انرژی حیاتی (چی) و افزایش طول عمر توسعھ یافت. راھبان و رزمی 

 .کردند برای تمرکز ذھنی، افزایش قدرت و تقویت جریان انرژی در بدن استفاده می

درمانی برای امروزه این روش علاوه بر تمرینات رزمی، در یوگا، مدیتیشن و تمرینات تنفس
 .گیردکاھش استرس و افزایش آگاھی ذھنی مورد استفاده قرار می

 

 :مراحل انجام

لوتوس) یا ایستاده با ستون فقرات صاف  در وضعیت نشستھ (لوتوس یا نیم  :وضعیت بدن   -۱
 .قرار بگیرید 

 .ھا را روی زانو یا شکم قرار دھید چشمان خود را ببندید و کف دست 

با یک دم آھستھ از طریق بینی، شکم را بھ داخل بکشید و :(Inhalation) مرحلھ دم   -۲
دیافراگم بھ سمت بالا حرکت کرده و فشار در مرکز  .ھمزمان قفسھ سینھ را کمی منبسط کنید

 .یابدبدن (تانتین) افزایش می 

. با یک بازدم آرام و آھستھ، شکم را بھ بیرون رھا کنید:(Exhalation) مرحلھ بازدم    -۳
 .دیافراگم بھ سمت پایین حرکت کرده و بدن را در حالت آرامش قرار دھید

در ھر دم و بازدم، ذھن خود را بر حرکت انرژی (چی) در بدن متمرکز    :تمرکز ذھنی   -٤
 .کنید و جریان آن را از ناحیھ شکم بھ سراسر بدن احساس کنید

تدریج مدت آن را  دقیقھ انجام دھید و بھ  ۱۰تا    ۵این تمرین را برای    :مدت زمان تمرین   -٥
 .افزایش دھید
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 :اھداف و دستاوردھای تمرین
 .کندبھ تمرکز ذھن و کنترل انرژی داخلی کمک می  افزایش کنترل ذھنی: 

 .کندعضلات مرکزی بدن را فعال و تقویت می  تقویت عضلات شکم و دیافراگم:

 .دھدذھنی و فیزیکی، اضطراب را کاھش می با ایجاد آرامش عمیق  کاھش استرس:

 .شودھای داخلی میحرکات ریتمیک شکم باعث ماساژ اندام  بھبود عملکرد سیستم گوارش:

 .برای تقویت سیستم ایمنی و طول عمر مفید است افزایش انرژی حیاتی (چی):

 .کندسازی مصرف اکسیژن کمک میبھ بھبود کنترل تنفس و بھینھ افزایش ظرفیت تنفسی:
 

 مناسب و نامناسب برای چھ کسانی؟ 

 .کاران) ھا، مدیتیشن کاران، یوگیافرادی کھ بھ دنبال افزایش انرژی و تمرکز ھستند (رزمی  :مناسب برای

دارند آرامش  بھ  نیاز  و  زیاد ھستند  استرس  تحت  کھ  افزایش   .کسانی  و  تنفس  کنترل  بھ  کھ  ورزشکارانی 
 .استقامت نیاز دارند

افرادی کھ فشار خون بالا دارند، زیرا این تمرین ممکن است فشار داخلی بدن را افزایش   :نامناسب برای
زنان باردار (تنفس شدید ممکن است بھ شکم    .بیماران قلبی و افراد مبتلا بھ آسم یا مشکلات تنفسی شدید  .دھد

 .فشار وارد کند)
 

 :نکات تکمیلی

چی) ترکیب  تر با تمرینات حرکتی (مانند تایروش در مراحل پیشرفتھ  این  تکنیک پیشرفتھ:
 .شودمی

مدیتیشن: با  می   ترکیب  ذھنی،  تعادل  و  تمرکز  افزایش  مدیتیشنبرای  با  را  آن  ھای توان 
 .شده ترکیب کرد ھدایت 
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  (Box Breathing) ایتنفس جعبھ

یاتنفس جعبھ :تاریخچھ بھBox Breathing ای  نیروھای نظامی،  ابتدا توسط  نیروی  ،  ویژه 
عنوان روشی برای افزایش تمرکز و کاھش بھ  (Navy SEALs) دریایی ایالات متحده آمریکا

استرس در شرایط بحرانی معرفی شد. این تکنیک الھام گرفتھ از اصول یوگا و پرانایاما است 
 .طور گسترده مورد استفاده نظامی و روانشناختی قرار گرفتھ است میلادی بھ  ۱۹۵۰و از سال  

کار ھا بھھای درمانی، مراقبھ و حتی مدیریت استرس در شرکت امروزه  این تکنیک در زمینھ
 .رودمی

 :مراحل انجام 

 .ستون فقرات خود را صاف نگھ دارید .در حالت راحت بنشینید یا بایستید :وضعیت بدن  -۱

   :۴-۴-۴-۴الگوی    -۲

 .نفس بکشید و شکم را منبسط کنید آرامی از بینیبھ  ثانیھ): ۴دم (

 .تنفس را نگھ دارید و تمرکز خود را حفظ کنید ثانیھ): ۴نگھ داشتن نفس (

 .آرامی از دھان یا بینی بازدم کنیدبھ  ثانیھ): ۴بازدم (

 .بدون نفس کشیدن، آرام بمانید ثانیھ): ۴نگھ داشتن نفس (

 .دقیقھ تکرار کنید ۱۰تا  ۵مدت این چرخھ را بھ تکرار: -۳

 :اھداف و دستاوردھای تمرین

 .کندسازی سیستم عصبی و کاھش اضطراب کمک می بھ آرام  کنترل استرس:

 .تمرین برای کنترل احساسات در شرایط بحرانی افزایش تمرکز و عملکرد ذھنی:

 .کندھا و مصرف بھینھ اکسیژن کمک می بھ بھبود ظرفیت ریھ افزایش تحمل اکسیژن:

 .خوابی دارند، مفید استبرای افرادی کھ مشکلات بی خواب:  بھبود

 .کندبھ کاھش نوسانات خلقی کمک می ایجاد تعادل ذھنی:
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 مناسب و نامناسب برای چھ کسانی؟  -۳

مدیران و کارمندانی   .ھا برای مدیریت استرسنشاننیروھای نظامی، پلیس و آتش  :مناسب برای
 دنبال افزایش تمرکز و بھبود عملکرد ھستند. افرادی کھ بھ  .کنند می کھ در شرایط پراسترس کار  

افراد مبتلا بھ مشکلات قلبی شدید کھ قادر بھ نگھ داشتن نفس برای مدت  :نامناسب برای
کودکان  .مبتلا ھستند COPD کسانی کھ بھ اختلالات تنفسی مانند آسم یا .طولانی نیستند

 .خردسال بدون نظارت مربی

 

 :نکات تکمیلی

 .کار برد توان این روش را قبل یا بعد از جلسات مراقبھ بھمی ترکیب با مدیتیشن:

 .طور منظم و روزانھ تمرین کنیدبرای کسب نتایج بھتر، بھ  تمرین روزانھ:

 ثانیھ) را تغییر دھید.  ۶یا  ۵، ۳توانید مدت ھر مرحلھ (مثلاً  بستھ بھ شرایط می تنوع الگو:
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