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   روغ او خوشحاله ژوند

 
 
 ؟ یې وړلرو او  غوا لهیه  ېی ولټ ږمو ېندي چ هڅهغه   يښاو خو ایروغت ایا

 زویولنټد    ایسره؟    دلوی په لرلو سره؟ په مشهور ک  ویشتمن  روډید    ای. اوړترلاسه ک  یې  ه ګ رنڅ  ېدا ده چ  تنهښپو  خو
 په  لرلو  سره؟  نوالویم روډید  ېپه کانالونو ک  ویرسن
  وښلري. د    ېک ړیله نورو عواملو سره ا  ولډ  ړنلري او  په بشپ  اوړت  یڅسره ه  ولوټ  ې له د  ښۍ خو  ېچ  يښی  ېنڅیړ

 .يیږک لڼلامل  گ  ایمهم فاکتور   رډی ویموتور ته پاملرنه   ای نیستاسو د بدن  دننه ماش ره،یپه درلودلو سرب کوړیا
 :وړموضوعاتو ته پام وک ایلپاره،  دغو اوو عناصرو  ولوړجو هښد  نیدلته د همدغه داخلي ماش ېچ ئځرا
 
 خپل بدن وساتئ !   -1

تاسو د خپل    ایب  دیستاسو پاملرنه کوي، خو له هغه وروسته با  ېپور  ۍ کلن  40ستاسو بدن تر    ې قاعده دا ده چ  عمومي
  کلیشوي او ل  لیو  هڅ  رډیهکله    ېپه د  ئ،ړخپل بدن ته پام وک  ول ډ  هڅاو    هګ رنڅ  ې. دا چئړک  لیبدن ساتنه او پالنه پ
ستاسو د بدني    کولڅنه    ټر ګ اک، پوره خوب او سڅښ او    هړصحي خوا  ت،ځښمنظم خو  ېچ   ېشوي دي. باور داد

 دي. ورګټ لپاره  ایسالمت
 هدف ولرئ :  ېپه خپل ژوند ک -2
 نه یشي، ستا  لیاو وستا يړاحساس وک تښد ارز ېچ يړغوا وکڅاحساس کموي. هر ښۍهدفه پرته ژوند ، د خو له
 تمه لري. دلویک لید ستا وکڅده او هر  ایتړرواني ا زهټیبنس   وهی

 : هڅد لرلو لپاره ه کوړیا زویولنټد پوره  -3
سره، له دوستانو سره او   و ړله غ ۍلري) لکه د کورن ېک ړیا ېزیولنټ ې رډی ېهغه خلک چ  ،ېده چ یشو ندهګرڅ دا
ژوند    د ږلري، خوشحاله وي، جسمي روغ وي، او او  ېک ړیا  ېزیولنټ  ږې ل  ېپه پرتله چ   وګړ(، د هغو وېک  ولنه ټپه    ای

مهم    ېوالګ رنڅاو    تیف یک  کوړینلري، ستاسو د ا  هړدومره  ا  ېوالي پور  ومرهڅ  ای  تیکوي. خو دا د دوستانو په کم
 رسوي.  انیته ز  ایستاسو روغت  ېک ړیا  تهی فیک  یستاسو انرژي مصرفوي . ب  ېچ  دئیږاو مناسبات پر   ېک ړی.  هغه اید
 :وئڅوه تی. مثبت احساسات او ذهن4  

خلک کله کله د ناسمو درملو په   ېنځی  هګپه تو  ګېلېوي، د ب  دليیپه هکله اور  ېزید باور د اغ  هڅ  وی پر    دیشا  تاسو
مثبت     ی په داس  ېتوان لري چ  ې د د   ندهګرڅبدن په    ږزمو   ېچ  کهځ  ي،یږک  هښ  ۍترلاسه کولو سره  هم له ناروغ 

احساس    دیمثبت فکر کول بس  نه دي، با  ېوازی.  ويورغ  انځمومم،    ایزه روغت  ېفکر کولو او احساس لرلو سره، چ
نو  ستاسو دماغ ستاسو بدن ته مثبت    ایشي،  ب  یاځ  ویاحساس سره    هښمثبت فکر له    ېورسره هم ولرئ، کله چ

 شئ. یتمرکز هم ترلاسه کولا رډی ېک دوږپه او ځېاحساس کوئ او د ور هښتاسو    ي،یږل نالونهیګس اويیم یک
 . پر منفي احساساتو تمرکز مه کوئ :5  

  تونو یاحساس نه لرئ، له نا اشنا  شکا  هښ تاسو    ېده. هغه مهال چ  نهیاحساسات ستاسو د بدن لپاره د بدمرغئ سرچ  منفي
نور. که د    ېاو داس  ا،ړیست  رهډی  ،یاحساس، د انرژي نشتوال  ېریدرد، د و  وکوډلکه دعضلو او ه   ،یږۍسره مخ ک

امله دا مهمه    ېهم اخته شئ. له همد  ۍرواني ناروغ  ایشي تاسي په جسمي او    یدایشي، ک  دهږمنفي احساس موده او
کنترولول اسانه   یې ېک  لیپه پ  یېاښ. ئړک ېریل یې  انه ځاو له  سئیبدن ته د منفي احساساتو د ننوتلو مخه ون ېده چ

خپل احساسات په   ېاو تاسو زده کوئ چ  يځ  هځوروسته، فشار له من  هڅ  ویخو    ،ۍاحساساتي واوس  هڅ  وینه وي او  
 . ړۍکنترول ک ولډ هښ
 : ئړژوند وک هګشعوري تو ای ۍارښیپه هو -6  
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وخت فکرونه، احساسات او چلندونه مو د    رید خپل ت  ۍدیږتاسو نه پر  ېمانا دي چ  ې ژوند کول پد  هګشعوري تو   په
، تنفسي    ګنڅتر  ېدي، د د  ورګټپر پوهولو کار کول    انځ. د  يړورک  وابځاو ستونزو ته    تنوښراتلونکي وخت پو

په زباتوالي    ینو د پوهاو  ئړاو که وخت ورته ورک  دينه    ې زیاغ  ېهم ب  ایاو چوپت  ا،یپالنه، ذهني ارامت  انځ  نونو،ی تمر
 .ئړک لیسره پ اتولوید پوهاوي په ژورولو او ز ځخپله ور   ېچ ئړوک ښښکو هګ مو هم مرسته کوي. همدارن ېک
 :  ئړک بیخپل الهام تعق هګ رنڅ ېچ  ئړ. دا زده ک7  
  یشو. داس  یپه خپله پوهه او  ذهن حل کولا  هڅهر   ، ېدي چ  یته رازده شو  ږمو  ای  رو ګیان  یداس  ږوخت مو   اترهیز

شئ په خپلو   یدي. تاسو کول  هښباور لرل    ییپوهه محدوده ده. خو پر خپلو احساساتو او توانا  ږزمو  کهځنه ده،  
 مهالهډلن  ئ،ړفکر وک  یې  هړاو احساس ومنئ، په ا  مالها   هړد خپل ز  هړحالت په ا  وهی. لکه د  ئړاحساساتو باور وک

  ې نو ورباند   ده،یکارښمو درته سمه    هړک یکه پر  ورئ،ګ او احساس ته و  هړخپل ز  ایاو ب  ئړوخت ورک  ئ،ړوک  هړک یپر
 .ئړعمل وک

 واکمنځدکتوراندوس رحمت  پوهنمل
 ډ/ هالن۳-۴-۱۹۲۴
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mailto:maqalat@afghan-german.de

