
تنفس دیافراگمی چیست و چگونه مشکل کم‌آوردن نفس را
حل می‌کند؟

دسترسی سریع به بخش‌های مقاله:

چرا هنگام حرف زدن ناگهان نفسمان تمام می‌شود و تپق می‌زنیم؟
تنفس دیافراگمی )شکمی( دقیقاً چیست و چگونه کار می‌کند؟
۳ تمرین ساده و خانگی برای یادگیری سریع تنفس دیافراگمی

تمرین اول: تکنیک خوابیدن روی زمین و کتاب
تمرین دوم: تکنیک »هیس« برای کنترل خروج هوا

تمرین سوم: تنفس ۴-۷-۸ برای آرامش قبل از صحبت
تنفس شکمی چه معجزه‌ای در کیفیت و طنین صدای ما ایجاد می‌کند؟

چگونه در هنگام سخنرانی، نفس خود را به درستی مدیریت کنیم؟
نقش آموزش‌های تخصصی در تقویت اندام‌های گفتاری

نتیجه‌گیری: هوای بیشتر، صدای قدرتمندتر و کلامی نافذتر

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که بخواهید یک خاطره طولانی تعریف کنید یا در یک جلسه کاری گزارش بدهید، اما
در اواسط جمله ناگهان احساس کنید هوای ریه‌هایتان تمام شده است؟ آیا تجربه کرده‌اید که در این لحظات، مجبور
می‌شوید کلمات آخر را با صدایی خفه، ضعیف و همراه با تپق ادا کنید و سپس یک نفس عمیق و صدادار از سینه
بکشید؟ کم آوردن نفس در هنگام صحبت کردن، یکی از رایج‌ترین مشکلاتی است که باعث می‌شود کلام شما جذابیت و

قدرت خود را از دست بدهد.

بسیاری از افراد تصور می‌کنند که ریه‌های کوچکی دارند یا صدایشان ذاتاً ضعیف است. اما آیا می‌دانستید مشکل اصلی
در اندازه ریه‌ها نیست، بلکه در »نحوه استفاده« از آن‌هاست؟ سوختِ اصلیِ ماشینِ صدایِ شما، هوا است؛ و اگر
نتوانید باکِ این ماشین را به درستی پر کنید، در وسط مسیر خاموش خواهید شد! کلید طلایی برای حل این مشکل،
مهارتی است که تمام گویندگان، خوانندگان و سخنرانان حرفه‌ای از آن استفاده می‌کنند: »تنفس دیافراگمی« یا همان
تنفس شکمی. در این مقاله بسیار ساده و کاربردی، بررسی می‌کنیم که دیافراگم چیست و چگونه می‌توانید با چند

تمرین خانگی، برای همیشه با مشکلِ کم آوردن نفس خداحافظی کنید.

چرا هنگام حرف زدن ناگهان نفسمان تمام می‌شود و تپق می‌زنیم؟
آیا تا به حال به نحوه نفس کشیدن خود در طول روز دقت کرده‌اید؟ بیشترِ ما انسان‌های بالغ، به اشتباه از »تنفس
سینه‌ای« استفاده می‌کنیم. در تنفس سینه‌ای، وقتی هوا را به داخل می‌کشید، شانه‌ها و قفسه سینه شما به سمت

بالا حرکت می‌کنند.

چرا تنفس سینه‌ای برای صحبت کردن مضر است؟ ۱. ظرفیتِ کم: وقتی از سینه نفس می‌کشید، فقط یک‌سومِ بالاییِ
ریه‌های شما از هوا پر می‌شود. این مقدار هوا برای بیان یک جمله طولانی اصلاً کافی نیست. ۲. ایجاد استرس: بالا
رفتن شانه‌ها و سفت شدن عضلات گردن، به مغز پیامِ خطر )Fight or Flight( می‌فرستد. در نتیجه، ضربان قلب بالا

می‌رود، استرس بیشتر می‌شود و شما تپق می‌زنید.

آیا استرس باعث می‌شود تنفس شما کوتاه و صدایتان در هنگام صحبت در جمع لرزان شود؟ برای حل ریشه‌ای این
مشکل و بازگرداندن آرامش به کلامتان، خواندن مقاله مدیریت تپق زدن در سخنرانی و تکنیک‌های کنترل استرس را به

شما پیشنهاد می‌کنیم.

تنفس دیافراگمی )شکمی( دقیقاً چیست و چگونه کار می‌کند؟
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دیافراگم )Diaphragm( یک عضله بزرگ، گنبدی‌شکل و شبیه به یک چتر نجات است که دقیقاً زیر ریه‌های شما قرار دارد
و قفسه سینه را از شکم جدا می‌کند.

آیا تا به حال به نفس کشیدنِ یک نوزادِ خوابیده نگاه کرده‌اید؟ نوزادان به صورت غریزی و طبیعی، درست نفس می‌کشند.
وقتی آن‌ها نفس می‌کشند، سینه‌شان هیچ حرکتی نمی‌کند، بلکه این شکمِ آن‌هاست که مثل یک بادکنک بالا و پایین

می‌رود.

ل می‌دهید. این کار در تنفس دیافراگمی، شما به جای اینکه شانه‌ها را بالا بیندازید، عضله دیافراگم را به سمت پایین هُ
باعث می‌شود ریه‌های شما فضای بسیار زیادی برای باز شدن پیدا کنند و تا پایین‌ترین بخشِ خود از هوا پر شوند. وقتی
ریه‌ها به سمت پایین کشیده می‌شوند، به اندام‌های داخلیِ شکم فشار می‌آورند و شکمِ شما به سمت بیرون می‌آید.
به همین دلیل است که به آن »تنفس شکمی« نیز می‌گویند. وقتی هوای زیادی ذخیره داشته باشید، دیگر دلیلی برای

کم آوردن نفس و قطع شدنِ جملات وجود نخواهد داشت.

۳ تمرین ساده و خانگی برای یادگیری سریع تنفس دیافراگمی
تبدیل کردن تنفس سینه‌ای به تنفس دیافراگمی، نیازمندِ تمرین است تا این مهارت واردِ حافظه عضلانیِ شما شود. با

انجام این سه تمرین روزانه، در کمتر از دو هفته تغییرات شگفت‌انگیزی در کلام خود خواهید دید.

تمرین اول: تکنیک خوابیدن روی زمین و کتاب

پیدا کردن عضله دیافراگم در حالت ایستاده کمی سخت است. بهترین راه، تمرین در حالت خوابیده است. روی زمین به
پشت دراز بکشید و یک کتاب با وزن متوسط را روی شکم خود )دقیقاً روی ناف( قرار دهید. حالا از طریق بینی یک نفس
عمیق بکشید. آیا می‌توانید بدون اینکه سینه‌تان تکان بخورد، کتاب را با شکمِ خود به سمت سقف بالا ببرید؟ حالا هوا را
به آرامی از دهان خارج کنید و اجازه دهید کتاب به سمت پایین برگردد. روزی ۵ دقیقه این کار را انجام دهید تا مغز شما با

احساسِ کار کردنِ دیافراگم آشنا شود.

تمرین دوم: تکنیک »هیس« برای کنترل خروج هوا

ذخیره کردن هوا فقط نیمی از راه است؛ نیمِ دیگر، کنترلِ سرعتِ خروجِ هوا در هنگام حرف زدن است. برخی افراد نفس
عمیق می‌کشند، اما تمام هوا را در دو کلمه اولِ جمله هدر می‌دهند! برای این تمرین، بایستید، دستتان را روی شکم
بگذارید و یک نفس عمیقِ شکمی بکشید. حالا سعی کنید هوا را با گفتنِ صدای »هیسسسسس« )شبیه صدای مار یا
خالی شدن باد لاستیک( به آرامی و با یک ریتمِ ثابت از بین دندان‌ها خارج کنید. آیا می‌توانید این صدا را تا ۲۰ ثانیه بدون

قطعی و افتِ فشار ادامه دهید؟ این تمرین، ترمزِ دیافراگمِ شما را برای سخنرانی‌های طولانی تقویت می‌کند.

تمرین سوم: تنفس ۴-۷-۸ برای آرامش قبل از صحبت

این تمرین برای دقایقی قبل از شروع یک صحبتِ مهم، معجزه می‌کند و همزمان ضربان قلب را به شدت کاهش می‌دهد.

ابتدا هوا را به مدت ۴ ثانیه به داخل شکم )دیافراگم( بفرستید. سپس نفس خود را به مدت ۷ ثانیه در سینه حبس کنید.
در نهایت، هوا را به آرامی و در عرض ۸ ثانیه از دهان خارج کنید. این چرخه را ۴ بار تکرار کنید. با این کار، ریه‌های شما

کاملاً باز شده و تارهای صوتی‌تان برای یک سخنرانیِ قدرتمند آماده می‌شوند.

تنفس شکمی چه معجزه‌ای در کیفیت و طنین صدای ما ایجاد می‌کند؟
آیا فکر می‌کنید تنفس شکمی فقط مشکلِ »کم آوردن نفس« را حل می‌کند؟ خیر! این نوع تنفس مستقیماً روی زیبایی و

قدرتِ صدای شما تاثیر می‌گذارد.

وقتی شما از دیافراگم نفس می‌کشید، ستونِ هوایی که از ریه‌ها به سمت حنجره بالا می‌آید، بسیار پرفشار و پایدار
است. این هوایِ قدرتمند، باعث می‌شود تارهای صوتی شما با کیفیتِ بهتری مرتعش شوند. نتیجه چیست؟ صدای شما
دیگر تو دماغی، نازک یا خفه نیست؛ بلکه صدایی پرطنین، بم، گرم و بسیار کاریزماتیک خواهد بود. آیا می‌خواهید بدانید
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چگونه با ترکیبِ تنفسِ درست و تمریناتِ صداسازی، طنینِ صدایِ خود را دلنشین‌تر و جذاب‌تر کنید؟ پس حتماً مقاله
چگونه صدای جذابی داشته باشیم؟ )تمرینات روزانه صداسازی( را با دقت مطالعه نمایید.

چگونه در هنگام سخنرانی، نفس خود را به درستی مدیریت کنیم؟
حتی اگر دیافراگمِ قدرتمندی داشته باشید، باید بدانید که کِی و کجا نفس بکشید. آیا شما سعی می‌کنید یک پاراگرافِ

طولانی را با یک نفس بخوانید؟ این بزرگترین اشتباه است.

یک سخنران حرفه‌ای، جملات خود را »تقطیع« )Phrasing( می‌کند. یعنی جملاتِ طولانی را به بخش‌های منطقیِ
کوچکتر تقسیم می‌کند و در بینِ این بخش‌ها، یک مکثِ نیم‌ثانیه‌ای )Pause( دارد. در همین مکث‌های کوتاه، او بدون اینکه
شانه‌هایش بالا برود، یک نفسِ شکمیِ سریع )به اصطلاح: نفسِ دزدی( می‌کشد. این کار باعث می‌شود کلامِ او

همیشه شاداب و پرانرژی باقی بماند و مخاطب نیز فرصتِ هضمِ کلمات را داشته باشد.

نقش آموزش‌های تخصصی در تقویت اندام‌های گفتاری
تنفس دیافراگمی پایه و فونداسیونِ یک ساختمانِ محکم به نام »بیانِ اثرگذار« است. شما با انجام این تمرینات خانگی،
ریه‌ها و عضلات خود را برای صحبت کردنِ طولانی آماده می‌کنید. اما آیا تنها داشتنِ هوای کافی برای تبدیل شدن به

فردی که در هر جمعی با قدرت متقاعدسازی صحبت می‌کند، کافی است؟

برای اینکه بتوانید صدای پرورش‌یافتهِ خود را در مسیرِ درستی استفاده کنید، نحوه تاکید روی کلمات را بیاموزید و استرسِ
خود را در برابرِ جمعیت‌های بزرگ کنترل کنید، نیازمندِ آموزش‌های ساختاریافته هستید. آیا به دنبال یک نقشه راهِ عملی
برای تسلطِ کامل بر صدا، کلام و زبانِ بدنِ خود هستید؟ بهره‌گیری از آموزش‌های بی‌نظیرِ دوره جامع فن بیان می‌تواند

صدای شما را برای همیشه قدرتمند سازد و شما را به سخنرانی کاریزماتیک تبدیل کند.

نتیجه‌گیری: هوای بیشتر، صدای قدرتمندتر و کلامی نافذتر
کم آوردن نفس در هنگام صحبت کردن، نه نشانه ضعف شماست و نه یک بیماری غیرقابل درمان؛ بلکه تنها نتیجه‌ی یک
عادتِ اشتباه در نحوه نفس کشیدن است. تنفس سینه‌ای انرژی شما را می‌گیرد و صدایتان را می‌لرزاند، در حالی که

تنفس دیافراگمی )شکمی(، صدایِ واقعی و پنهان‌شده‌ی شما را آزاد می‌کند.

از همین امروز، در هنگام تماشای تلویزیون، رانندگی یا دراز کشیدن روی تخت، به حرکتِ شکمِ خود توجه کنید. سعی
ل دادنِ هوا به پایین‌ترین نقطه ریه‌ها، دیافراگمِ خود را بیدار کنید. به یاد داشته باشید که صدایِ شما، مهم‌ترین کنید با هُ

ابزارِ ارتباطیِ شماست و تنفسِ درست، بهایی است که برای داشتنِ یک صدایِ ماندگار و نافذ می‌پردازید.
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