
Breathing Exercise (Dari)  / Rentouttava hengitysharjoitus (dari) 

 
   آرامش دهنده تنفس تمرین

  

این تمرین جهت تمرین کردن ایجاد آرامش بطور  مستقلانه و توسط  خود شخص در نظر گرفته شده است. این تمرین جهت 

 کمک به دیگر  تداوی های روانی و جسمی منظور شده و جبران کننده آنها نمیباشد

 

. اگر یدبا نگهداشتن  چشمها در حالت  باز یا بسته انجام ده یدمیباشد. این تمرین را میتوان  آرامش دهنده تنفس تمرین   این تمرین  

. هدف این تمرین ایجاد یدرا در وقت  تمرین باز کن چشمها یددر هر زمانی میتوان به یاد داشته باشید كه، یدچشمهای خود را ببند

اگر این تمرین  .ذهن وهم در آرامش بدن کمک میکندآرامش این تمرین هم در میباشد.  شماآرامش و تعادل در نفس کشیدن های 

 .توقف دهیدتمرین را در هر زمانی میتوانید  خوشایند و مطبوع احساس نشود،

 

 ثانیه ۳  . یدبگیرقرار   کشیدهدر حالت  هر چه ممکن  راحت  نشسته یا دراز 

   ثانیه ۳  ، مثلاً  کراوات یا کمربند خود را. یدرا شل کن و فشارنده خود لباسهای تنگ

   ثانیه ۳  باشد.  شماکه مال خود  یدلحظه ای بساز را  این لحظه

   ثانیه ۵   .یدو صاحب افکار خود شو یداز کار روزانه استراحت کن یدحالا میتوان

 

   ثانیه ۱۰  و به بیرون جاری میشود.  که چگونه هوا به داخل بدن یدنو احساس ک یدکن خود به تنفستوجه خود را معطوف 

   ثانیه ۵  جاری شود.  شمابا اراده خود  تانی نفس ها یدبگذار

 .یدنفس میکش  ،ثانیه ۳  یا آهسته    ثانیه ۳  سریع   ،ثانیه ۳  سطحی   ،ثانیه ۳  که آیا عمیق یدتوجه به آن داشته باش یدمیتوان
 

   ثانیه ۵  . یدن آنها تماشا کندبه تغییر دا  بدون ضرورت نفس کشیدنهای خود را 

   ثانیه ۱۰  .   شور دهد   هبه نوسان آورد  به نرمیرا  شما، که حرکتهای موج دار نفسها یدبگذار

   ثانیه ۵   پر از هوا میشوند. سینه و شکم یتمام قسمت هاکه  ید، تصور کن  یدهنگامی که نفس خود را به داخل میکش
 

 ،که هوای موجود در داخل یدکه خود بخود اتفاق بیفتد، بمانند اینکه اجازه میده یدو بگذار یدرا نرم و آرام کن  بیرون دادن نفس 

   ثانیه ۱۰  خارج شده و آزاد شود. 
 

و متوجه اتفاقات مربوط به گذشته یا آینده  شده سرگردان حاضر حال   ای از لحظه   تانکه افکار یدمتوجه شومهم نیست، اگر

   ثانیه ۵  . یدبر گردان تانرا بطور ملایم به نفس کشیدن تانلطفاً توجه خود .میشود

 

   ثانیه ۳  . یدشکم خود قرار بده دستهای خود را بر روی

   ثانیه ۳   بنرمی بالا می آید. که چگونه شکم یددر نفس کشیدن به داخل احساس کن

   ثانیه ۵  و در بیرون دادن نفس، پائین میرود. 

   ثانیه ۱۰   .یدادامه بده تانو با اراده خود  نفس کشیدن را به همان قسم

   ثانیه ۵  بالا و پائین میروند.   بیرون بهتنفس   و  تنفس به داخل در زمان تاننفسهای  امواجچگونه که  یدحس کن تانبا دستهای
 

   ثانیه ۲۰   .یدرا حس میکن عمیقىمش ااحساس آر  بیرون دادن نفسبا هر 

 

   ثانیه ۵   ادامه پیدا کند. یهاو پا یو همیشه تا به انگشتان دستها که جریان نفسها به همه جای بدن یدبگذار

   ثانیه ۵  . یدپرستاری میکن تانبا نفس کشیدن خود تانقسمتهای بدن تمام از به این شكل که  یدتصور کن

 

 

 



 

  

     یددریافت میکن انرا به یکایک سلولهای بدنت م و مداوا انرژی آرامبخش، گر ،به داخل نفسهر   کشیدن که با یدتصور کن یدمیتوان

   ثانیه ۵
 

   ثانیه ۷  . یدحت کننده رها میشوراو با دادن هر نفس به بیرون از فشار و احساسهای ناخوشایند و نا

   ثانیه ۳   .یدکه فقط بدون انجام هیچ کاری و چیزی باش ید، اجازه بدهیدکه آرامش یاب یداجازه بده به خود

   ثانیه ۳۰  جریان داشته باشد.   خود بخود بمانند یک دریا اننفسهای تحالا که  یدبگذار

 

   ثانیه ۵  . یدرا بطور آهسته به لحظه حال  حاضر بر گردان انتوجه خودت

   ثانیه ۱۰  حس میشود.  تاندر تماس با بدن  چگونه اینکهو  یدحس کن در زیر خود یا زمین را  چوکی

   ثانیه ۵  احساس خواهی کرد.   و خوشتر را شادابتر تانبا هر نفس کشیدن به داخل، حال خود

   ثانیه ۲  احساس خواهی کرد.  شادابتر را بیشتر و بیشتر تانخودپنج نفس می شماریم که با هر کدام از آنها حال 

   ثانیه ۵   ۱

   ثانیه ۵   ۲

   ثانیه ۵  ... نفس عمیق بکش ۳

   ثانیه ۵  . یدآحساس میکن  و شاداب  نو را تازه  حال خود  ثانیه ۳   ۴

 . هستیدمحیط اطراف خود  آگاه ازو  یدالا بطور کامل بیدار. حیدنرا باز ک تانچشمهای  ثانیه ۳   ۵

  . یدیافته احساس میکنحال خود را خوب و آرامش 
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