
س(                                                                 1 غفحِ                       Marga.com-www.Jyoti    آدسس سایت:                خیَتی هاسگا )ساُ ًَ

 

 



س(                                                                 2 غفحِ                       Marga.com-www.Jyoti    آدسس سایت:                خیَتی هاسگا )ساُ ًَ

 

 

 

ٍ ّوچٌیي  یک سٍش تَسؼِ پیطشفت سٍحی است  یا طة هکول  دسهاى طثیؼیٍلی قذستوٌذ دسهاى کل ًگش،  یک سٍش سادُ سِی کی

ضخص تِ ًیشٍی ضفاتخص ٍ پاک کٌٌذُ کیْاًی هَجة : دسهاى تیواسیْای جسوی، سٍاًی،  پاکساصی سوَم اص کِ تَاسطِ هتصل ًوَدى 

 هی ضَد. ٍ... سشصًذگی اد آساهص ٍ تؼادل، افضایص ضاداتی،تذى، تغییش احساسات ٍ افکاس هٌفی، کاّص استشس، ایج

 

وْای هطاتِ داسای صذّا تٍ سیس سِی کیای کْي ًْتٌاهیذ، دس صهاًیست ضوا هی تَاًیذ آى سا ّشچِ هی خَاّیذ  ػٌَاىتٌْا یک  سِی کی

ایي سٍش سا  تاس دس ایي ػصش کِ تَسط دکتش اٍسَیی کسی کِ تشای اٍلیي یک ٍاطُ طاپٌی هی تاضذ سِی کیَدًذ، ٍاطُ گًَاگَى ت ػٌَاى

تِ سادگی اضاسُ تِ سٍش یا سٍضْایی تشای هتصل ضذى ضخص تِ ًیشٍی  سِی کیداد تش آى ًْادُ ضذ، ٍاطُ جْاى گستشش  سشاسشدس 

تؼذ اص ّوسَیی ّش ضخص هی تَاًذ تِ سادگی اًشطی کیْاًی سا  اًشطی داسد.آى ضفا تخص ٍ هتؼالی کٌٌذُ کیْاًی ٍ یا فشهْای گًَاگَى 

 کاًال ًوَدُ ٍ جْت دسهاى خَد ٍ دیگشاى استفادُ کٌذ.

 

ش اٍسَیی( . تلِ سیکی تسیاس سادُ است، ایي یکی اص هْوتشیي اصَلی هی تاضذ کِ تایذ ّویطِ تِ یاد داضتِ سادُ است. )دکت سِی کی

 تاضیذ، ضوا جْت استفادُ اص آى فقط کافیست ًیت کٌیذ تا آى فؼال ضَد. 

 

سِی ت هی تاضذ، سیستوْایی هثل یا سیستوْای اتصال تا اًشطی کیْاًی داسای ّضاساى سیستن هتفاٍت تا تاثیشات ٍ سٍضْای هتفاٍ سِی کی

 اٍسَیی تٌْا ًقطِ ضشٍع ّستٌذ. کی

 

یک ساُ سادُ تشای تاصگطت تِ تؼادل، سلاهت، ٍ پاکی جسن،رّي ٍ احساسات هی تاضذ، تیواسی رٌّی یا جسوی، ًتیجِ  سِی کی

تا تالا تشدى استؼاضات ٍجَد ضوا، تِ هَجة تغییش فشکاًس استؼاضی ضوا هی ضَد،  سِی کیاستؼاضات پاییي اًشطی، ًٍاخالصی هی تاضذ، 

 تؼادل، ضاداتی، سشصًذگی ٍ... هی ضَد.سادگی تیواسیْا جای خَد سا تِ استؼاضات ٍالاتش ، یؼٌی سلاهتی، 

 

 

َیی سًٍذی است کِ ّش ضخص هی تَاًذ دس آى تا فشهی اص اًشطی اتصال پیذا کٌذ، دس یک ّوس ًقطِ ضشٍع است، ّوسَیی ّوسَیی

ضوا هقذاسی اص اًشطی یک هٌطا کیْاًی سا دسیافت هی کٌیذ ٍ ّوچٌیي تذى ضوا آهادگی پزیشا ضذى آى فشم اًشطی سا پیذا هی کٌذ، اص 

دسست هثل  تَسط هٌطا ضٌاسایی ضذُ ٍ اص آى اًشطی دسیافت هی کٌیذ. هاى کِ ًیت تِ جاسی ضذى آى اًشطی هی کٌیذآى پس ضوا ّش ص

یک ّوسَیی استؼاش اًشطی ٍ اٍسا )ّالِ( ضوا سا تغییش هی دّذ، ّش هاَّاسُ ای تش سٍی یک هشکض فشستٌذُ!  تٌظین کشدى یک آًتي

    تَجِ داضتِ تاضیذ کِ ّشگض هستش ًیست کِ ضاگشد سا ّوسَ هی کٌذ  ّوسَیی تاػث پاک ٍ تاصُ ضذى ّالِ اًشطی ضوا هی ضَد.

 تلکِ، َّش اًشطی کیْاًی. 
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ضفا ٍ تؼادل دس  َاى ضخصی کِ دس پیصًذگی ًاسالن ٍ افکاس هضش ایجاد کشدُ این، ها تِ ػٌتا کِ ها  اثشاتیستتشای دسهاى  یسٍض سِی کی

ّوِ اتؼاد هی تاضذ، قثل اص ّوِ چیض تایذ اص ایجاد تیواسی تا رّي ٍ سفتاس خَد جلَگیشی کٌین، ٍ گشًِ توشیٌات ها هثل آب سیختي دس 

ها ّوِ هی داًین کِ رّي هْوتشیي ػاهل خَضثختی، سلاهت ٍ هَفقیت اًساى هی تاضذ، دس صَستی کِ ها  شف سَساخ هی ضَد! یک ظ

، دکتش اٍسَیی چٌذ افکاس ًاسالن داضتِ تاضین، ایي افکاس ٍ سفتاس ًاسالن دس سطَح دیگش ٍجَد ها، تیواسی ٍ ػذم تؼادل ایجاد هی کٌٌذ

 تایذ ّویطِ  آًْا سا تِ یاد داضتِ تاضذ: ٍ یک هؼلن / هستش ،  کِ یک دسهاًگشاصل اخلاقی سا هکتَب ًوَد 
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اٍسَیی تٌظین  سیِ ویػضیض تَسظ گشٍُ خیَتی هاسگا ) ساُ ًَس ( تشای داًص آهَصاى  سیِ ویخضٍُ آهَصش ایي 

وِ سادگی هی تاضذ حفظ ضَد،  سیِ ویضذُ ، لغفا تَخِ وٌیذ ًْایت سؼی دس ایي خضٍُ ضذُ وِ اغل هْن 

ئی تش ضشٍسی دس ایي خضٍُ لشاس دادُ ًطذُ اًذ ، دس غَستی وِ تِ وسة اعلاػات خض غیشآهَصش ّای خاًثی ٍ 

 خستدَ وٌیذ.آى ػلالِ هٌذ ّستیذ دس ایٌتشًت تاسیخچِ ٍ  سیِ ویدس هَسد 

 

فمظ وافیست ًیت وٌذ ٍ آى سا تش خَد یا دیگشاى خاسی وٌذ ،  سیِ ویتشای استفادُ اص  سیِ وییه واستش 

ّوچٌیي هستش ّن تشای اًتمال ّوسَیی ًیاص تِ اًدام واسّا ٍ تىٌیىْای پیچیذُ ًذاسد ، تٌْا ًیت خالع لاصم است ، 

، گستشدُ ، تِ ّوشاُ اعلاػاتسا سیِ وی ،یٌىِ یه هؼلن:  اػلت روش ایي هَضَع هْن ایي است وِ تذاًیذ 

   هي تِ ضواوِ اٍ اًتمال هی دّذ واهلتش است،  سیِ ویًیست وِ  هؼٌاسوثلْای تیطتش اسائِ دّذ تِ ایي  تىٌیه ٍ

فمظ داًستي ایٌىِ ضوا یه هدشا تشای ًیشٍی الْی ٍ اًتمال آى ّستیذ ٍ ًیت  سیِ ویهی گَین، تشای استفادُ اص 

اٍسَیی هی گَیذ اًتمال آى وافیست! تالی چیضّا سا هی تَاًیذ دس غَستی وِ ػلالِ هٌذ ّستیذ یاد تگیشیذ!  

یام صیش اص چشا وِ آى سا پیچیذُ وشدًذ، پ ،سا اص فشُم اغلی خَد خاسج وشدًذ سیِ ویضاگشداى هي تؼذ اص هي 

  ضذُ آى سا تخَاًیذ ٍ سٍی هفَْم آى تؼوك وٌیذ : دسیافتدوتش اسَیی 

 

 

     م تا سٍضْای وٌتشل سا آهَصش دّن، سٍضْای آهَصضی سا وِ ضخع سا هدثَسػطك است. هي ًیاهذ سیِ وی

هی وٌذ تا تِ یه فشم سخت تچسثذ. هي آهذُ ام تا دستاسُ ػطك آهَصش دّن. هي آهذُ ام تا دستاسُ ضفمت 

 آهَصش دّن. آى هي ًثَدُ ام وِ یه سیستن وٌُتشل سا تطىیل دادُ ام، آًْا وساًی تَدًذ وِ تؼذ اص هي آهذًذ. 

ًذ وِ دس حال اًدام تْتشیي ّستٌذ. ایٌچٌیي هي آًْا سا لضاٍت ًوی وٌن، چًَىِ دس آى صهاى آًْا یاد گشفتِ تَد

سا خَد هي، سیستن تسشیغ ضذُ تَد، ٍ صهاًْا تسیاس هتفاٍت ّستٌذ. چَى صهاًْا هتفاٍت ّستٌذ، خشِهیِي، دیگشاى ٍ 

آضىاس هی وٌین، ًِ تٌْا اص ایي یىی، تلىِ ّوچٌیي اص عشیك تسیاسی دیگش. ٍ چٌاًىِ آى سٍح تضسي ٍ ػضیضٍ 

یشٍص تِ ضوا گفت، اوٌَى صهاًیست وِ تِ تسیاس،تسیاس ووه سساًْای ضفاتخص دس ایي سیاسُ صیثای خاًن تاواتا، د

 ضوا، صهیي، ًیاص ّست. آیا ّوِ ضوا هؼٌای آى ػثاست سا دسن هی وٌیذ؟
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تشٍیذ ٍ ساخغ تِ چیضی وِ هی داًیذ غحثت وٌیذ. چیضی سا وِ هی داًیذ تشای پیطثشد اًشطی ػطك استفادُ وٌیذ، 

 "؟چیست سیِ وی"ال وشد ًطٌیذُ تَد اص ضوا سَ سیِ ویتشای تمَیت اًشطی ًَس. ٍ ٍلتی وِ وسی وِ ساخغ تِ 

آًْایی وِ "ییذ، ًیاصی ًیست وِ تِ آًْا تگَ "ػطك است سیِ وی"تٌْا چیضی وِ ًیاص داسیذ پاسخ دّیذ ایي است، 

ایي یه سیستن "، ًیاصی ًیست ٍاسد ایي هثحث ضَیذ "تمل ضذٌُّش اعلاػاتی تِ آًْا ه " ٍ "ّوسَ ًطذُ اًذ

آًْا تِ داًست ایي ًیاصی ًذاسًذ. ایي  "هی وٌی، تَ آى واس سا هی وٌی. سیوثَلیسن )ًوادگشی( است. تَ ایي واس سا

ساصداسی ًیست، هي هی خَاّن اص ضوا دسخَاست وٌن وِ آًْا سا گیح ًىٌیذ، آًْا سا تِ دسٍى الگَّای سخت 

.فىش وشدى ًفشستیذ

ػطك است، ػطك تواهیت است، تواهیت تؼادل است، تؼادل تْضیستی است ) دس سفاُ ٍ خَضی صیستي(  سیِ وی

سا تشای آًْا خلاغِ وٌیذ. ّوشاُ،  ویسیِ ضوا هی تَاًیذ  .سّایی اص ًاخَضی ّا، ایي ولوات سا تِ یاد داضتِ تاضیذ

چیضی است وِ ضوا ّستیذ، ضوا داًص آهَص ًیستیذ، ضوا واس آهَص ًیستیذ، ضوا پاییي تش اص هي ًیستیذ، ضوا پاییي 

تش اص وسی وِ هي اوٌَى دس حال واًال وشدى ایي پیام اص عشیك اٍ ّستن ًیستیذ، دسن وٌیذ وِ ضوا ّوىاس 

یستگی خَد استاد ّستیذ، اگش ضوا استاد ًثَدیذ، چشا ضوا تایذ ایٌدا تاضیذ، دلیلی ٍخَد ّستیذ، وِ ّوِ ضوا دس ضا

ًخَاّذ داضت وِ ایٌدا تاضیذ. دس ػطك تِ خلَ حشوت وٌیذ، دس ًَس تِ خلَ حشوت وٌیذ، اص آى ًَس غحثت وٌیذ 

ش دّیذ، آى ًَس سا اص ٍ آى ًَس سا اص عشیك للثْای خَد گستشش دّیذ، آى ًَس سا اص عشیك دستْای خَد گستش

عشیك پاّای خَد گستشش دّیذ ٍ آى ًَس سا اص عشیك چطواى خَد گستشش دّیذ. هي توام ضوا سا تثشن وشدُ، ٍ 

تاس دیگش تِ ضوا هی گَین، تِ خاًِ ٍ خاًَادُ خَش آهذیذ. تشوت تش ضوا

برگسار شده  1991جولای  14-13که در باوگور در  2و1 رِی کیایه پیام توسط جان آرمیتیجِ در کارگاه آموزشی شامبالا 

 بود کاوال شده

(ترجمه توسط : گروه جیوتی مارگا )راه وور  
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فشهی اص ضفا تخطی ٍ یه سیستن تسشیغ پیطشفت سٍحی هی تاضذ وِ اغل ٍ هٌطا آى تِ هلیًَْا سال پیص  سیِ وی

       تاص هی گشدد، دس هیاى توام فشٌّگْا ٍ سٌتْای وْي سٍضی ایٌچٌیي ٍخَد داضتِ، تشخی هی گَیٌذ پیذایص 

آخشیي تاس تِ آتلاًتیس تاص هی گشدد ٍ... دس ایي سٍش ضخع تا هتػل ضذى تِ یه هٌطا ًیشٍ دس ویْاى  سیِ وی

آى سا دسیافت هی وٌذ ٍ هَسد استفادُ لشاس هی دّذ، دس ػػش حاضش ضخػی تضسگَاس تِ ًام دوتش هیىا اٍسَیی 

س اص تحمییمات فشاٍاى دس ًْایت وِ سالْای تسیاسی اص ػوش خَد سا غشف یافتي سٍضْای ضفا تخطی وشدُ تَد پ

سا دسیافت  سیِ ویلثِ دس سٍص تیست ٍ یه اُم اسٍص سٍصُ داسی ٍ هش 12تِ تالای وَّی دس طاپي هی سٍد ٍ تؼذ اص 

 ّایاضی ٍ ّایاضی ًیض آى سا تِ خاًن تاواتا هٌتمل هی وٌذ. تضسي هشدی تِ ًام چَخیشٍ، سپس آى سا تِ هی وٌذ
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ُ ّا تدضیِ ٍ سا تا ػلن هحذٍد خَد ٍ دستگا  سیِ ویتشخلاف ًظش ػذُ ای وِ تِ اضتثاُ فىش هی وٌٌذ هی تَاًٌذ  

ٍ ًحَُ تاثیش گزاسی آى تسیاس ػویك ٍ ًاهحذٍد است ٍ ها ًوی تَاًین  سیِ ویتحلیل وٌٌذ تایذ تذاًیذ داهٌِ اثش 

تذى سا تش تذى فیضیىی ،  سیِ ویوٌین! تسیاسی صحوات فشاٍاًی وطیذُ اًذ ٍ اثشات  ٍ دسن واهلا آى سا تفسیش

ٍهي ضخػا اص توام آًْا  ًتایح ػلوی تسیاسی خَتی ّن دست یافتِ اًذاًشطی ٍ چیضّای دیگش تشسسی وشدُ اًذ ٍ تِ 

ى سا ًوی تَاى هی تاضذ ٍ تسیاسی اص آثاس آ سیِ ویٍلی ایي تٌْا لسوت تسیاس وَچىی اص اثش  لذسداًی هی وٌن! 

 اًذاصُ گیشی وشد! 
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 الْیست ، تذیي تشتیة آى ّویطِ ووه هی وٌذ ٍ ّش گض آسیة ًوی صًذ. ضفمتًیشٍی ػطك ٍ  سیِ وی 

 سیِ ویهخػَظ ػذُ ای خاظ یا پیشٍاى هزّة یا یا افشادی تا اػتمادات هطخػی ًوی تاضذ،  سیِ وی 

 ٍسای اػتمادات ػول هی وٌذ ٍ ّشوس هی تَاًذ تا ّش ویص ٍ ػمیذُ ای اص آى استفادُ وٌذ.

  ضوا ّشگض تِ وسی اًشطی ًوی دّیذ ، تلىِ اًشطی اص عشیك ضوا واًال هی ضَد ٍ خشیاى پیذا هی وٌذ. ایي

 ّستیذ. "ٍسیلِ"ًیستیذ وِ دسهاى سا اًدام هی دّیذ تلىِ ضوا یه  "ضوا"

  احساس اًشطی دس توام افشاد هتفاٍت هی تاضذ ، پس اگش ضوا ًوی تَاًیذ اًشطی سا حس وٌیذ تِ ایي هؼٌی

 .ًِ تا احساس ضوا ًیست وِ واس ًوی وٌذ. اًشطی تا ًیت ضوا ػول هی وٌذ

 یاس تالایی تشخَسداس است، ضوا تٌْا تا دسیافت ایي ّوسَیی ّا اتضاس توشیي ٍ تدشتِ ضخػی اص اّویت تس

 لذستوٌذ سا دسیافت هی وٌیذ ّش لذس تیطتش آًْا سا تِ واس گیشیذ آى سا تْتش دسن هی وٌیذ.

  اغل هْن دیگش ایي است یه ضخع تشای دسیافت اًشطی،دسهاى ٍ ّوسَیی تایذ حتوا خَدش خَاستاس

آى سا تىٌذ، ٍ تِ ػثاست دیگش ٍظیفِ ضوا ًیست دس خایی وِ اص ضوا دس  آى تاضذ ٍ اص ضوا دسخَاست

 خَاست ًطذُ دخالت وٌیذ، الثتِ ضوا حتوا هی تَاًیذ تِ یه ضخع ًیاصهٌذ یا تیواس پیطٌْاد ووه تذّیذ.

  دس ٌّگام اًدام دسهاى ّشگض تِ دًثال سسیذى تِ ًتیدِ ًثاضیذ، آًچِ وِ غلاح ٍ دسست تاضذ دس صهاى خَد

 دام خَاّذ ضذ پس تٌْا ٍظیفِ خَد سا اًدام دّیذ ٍ سّا وٌیذ.اً

  دس سادُ تَدى آى است، پس آى سا پیچیذُ ًىٌیذ، تلىِ تِ سادگی آى سا  سیِ ویٍ دس آخش تذاًیذ اّویت

 تِ واس گیشیذ.

  یا فشهْای دیگش اًشطی تِ ّیچگًَِ تشتشی ٍ هماهی!! دست  سیِ ویتَخِ وٌیذ ّیچ وس تا ّوسَ ضذى تا

تایذ ًْایت تَاضغ ٍ یىساى تیٌی سا سػایت  سیِ ویًوی یاتذ، ها داًص آهَصاى ، واستشاى ٍ اًتمال دٌّذگاى 

 وٌین ٍ اص خَدتیٌی ٍ خَد تشتش تیٌی سُ تاضین.
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ی می شًد کٍ لازم است، در زیر مثبلی آيردٌ می شًد تب کٍ اورشی َمیشٍ بٍ سمت جبیی جبر

 شمب را در درک بُتر ایه مسئلٍ یبری کىد:

اگر شمب یک سطل آة را بر یک زمیه دارای پستی بلىدی ي گًدال بریسید ) آة ایىجب ومبد اورشی می ببشد(  چٍ 

ب را  اتفبقی می افتد؟ آة در گًدالُب جمع می شًد، شمب ویبزی ودارید کٍ بٍ تک تک گًدالُب رفتٍ ي یکی یکی آوُ

پر کىید ، ایه وحًٌ کبر کرد اورشی می ببشد، اجبزٌ دَید اورشی جبری شًد ي آن خًد بٍ خًد بٍ سمت قسمتُبیی  

 می ريد کٍ ویبز است.

دقیقٍ ببشد بٍ ببلا ، گبَی ايقبت احسبس می کىید کٍ اورشی خًد بٍ خًد  5زمبن یک جلسٍ درمبوی می تًاود از 

 ًد، ایه بٍ ایه معىبست کٍ کبفیستبعد از دقبیقی متًقف می ش

سٍص ، ّش سٍص  12سٍص هذاٍم ٍ دس حالت هٌاسثتش  7الل تایذ تِ هذت حذضوا تؼذ اص دسیافت ّوسَیی سغح یه، 

، تیي ّش سغح تا سغَح تؼذی تایذ سا دسیافت وٌیذ سیِ وی 1خَد دسهاًی اًدام دّیذ ، سپس هی تَاًیذ ّوسَیی 

سٍصُ فاغلِ تشای تاصُ واسّا تاضذ، توام ایٌْا تِ ایي خاعش است وِ ون ون تِ اًشطی خذیذ ػادت وٌیذ،  7حذ الل 

دس غَستی وِ آهادگی ًذاضتِ تاضیذ ٍ تِ سشػت ّن پیص تشٍیذ تٌْا چیضی وِ اتفاق هی افتذ ایي است سًٍذ 

ت ٍ فطاس تیطتشی اتفاق هی افتذ ٍ هوىي است تاػث ًاساحتیتاى ضَد، چشا وِ ّش پاوساصی ٍ تخلیِ سوَم تا سشػ
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ّوسَیی تذى سا پاوساصی هی وٌذ، تِ ّش حال صهاى ٍ فاغلِ هی تَاًذ تش اساس تطخیع هستش ٍ یا ضَْد ضخػی 

 تغییش وٌذ.
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ٍلتی وِ ضوا یه خلسِ ضفاتخطی اًدام هی دّیذ، تِ فشدی وِ دس حال اسسال اًشطی تِ اٍ ّستیذ ٍغل هی ضَیذ، 

ایي هْن است وِ ساتغِ ّای اًشطی سا وِ تا فشد ایداد ضذُ لغغ وٌیذ، اگش ایي واس سا اًدام ًذّیذ، هوىي است 

 ذ، ایي هی تَاًذ تاػث تخلیِ ضذى اًشطی ضوا ضَد.استثاط ضوا تا فشد تؼذ اص اتوام خلسِ تاص ّن تشلشاس تواً

توام چیضی وِ تشای لغغ استثاط لاصم است اًدام دّیذ ایي است وِ تؼذ اص اتوام خلسِ دسهاًی، ّوضهاى تا گفتي 

اًدام دّیذ، تِ ایي غَست وِ یه دست سا اص  "وات واساتِ ای"چٌذ  "توام استثاعات سٍ لغغ وي"ایي خولِ: 

ت سٍی دست دیگش هی وطیذ، تِ ّویي تشتیة تشای ّش دست، ایي واس سا ّوضهاى تا گفتي خولِ تالا تا وف دس

یه تا سِ تاس اًدام دّیذ ، اغلة تؼذ اص ایي واس ضوا احساس آسَدگی خَاّیذ   "توام استثاعات سٍ لغغ وي"

 وشد.
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سمبل ذهىی ، عاطفی  ، ( هًن شا زِ شً وِهسمبل پُل زمان ي مکان )سمبلهای مر حله دي : 

 (هیِ کی   سیِ )
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اص سوثل پلُ استفادُ وٌیذ ، ًیت وٌیذ اًشطی وِ لػذ اسسال آى سا داسیذ دس صهاى هَسد ًظش ضشٍع تِ خاسی ضذى 

 وٌذ

 

 سٍش تالا تِ چِ واسی هی آیذ؟!

اًشطی تشای فشؼ وٌیذ هثلا دس فلاى تاسیخ، یه اهتحاى ، سخٌشاًی ، خلسِ واسی ٍ... داسیذ ، هی تَاًیذ ًیت وٌیذ 

 یاسیتاى دس آى صهاى خاسی ضَد.

 

 سا تشای ضفای گزضتِ خاسی وٌیذ : هثلا سّا ضذى اص یه آسیة سٍحی ، ػاعفی دس گزضتِ سیِ ویهی تَاًیذ 

اص سوثل پلُ استفادُ وٌیذ ، اًشطی سا خاسی وٌیذ تشای آى هَضَع، خاعشُ ٍ... تػَس وٌیذ وِ آى خاعشُ تغییش هی 

 ضتِ سا ػَؼ هی وٌیذ! وٌذ، دیگش ًاخَضایٌذ ًیست ، خلالیت داضتِ تاضیذ! احساس وٌیذ وِ داسیذ گز
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تِ سوثل دای وَهیَ سذ ٍ ضوا دس ضوا تِ حذ اوثش هی س سیِ ویهیضاى تَاًایی اًشطی ٍ واًال وشدى  3دس هشحلِ 

.اٍسَیی هی تاضذ ٍ هی تَاًیذ اص آى تشای ّشچیضی استفادُ وٌیذ سیِ ویهی ضَیذ وِ لذستوٌذتشیي سوثل  ّوسَ

 

 سا تِ دیگشاى اًتمال دّیذ سیِ ویّوچٌیي تؼذ اص ایي هشحلِ ضوا خَاّیذ تَاًست ّوسَیی ّای 

 

 

سٍص ضوا هی تَاًیذ ّوسَیی ّا سا تِ دیگشاى اًتمال  21ٍ توشیي تشای حذٍد  3تؼذ اص دسیافت ّوسَیی هشحلِ 

دّیذ، ایي تشای افضایص ویفیت هی تاضذ ٍ ػلت دیگش ایي است وِ ضوا تایذ اتتذا آى چیضی سا وِ دسیافت ًوَدُ 

 ایذ خَب دسن وٌیذ، سپس تِ دیگشاى اًتمال دّیذ.

 

 

ٍخَد داسًذ خْت افضایص تَاًایی ضفا تخطی ٍ ٍتالا تشدى هیضاى اًشطی ٍ تَاى،  سیِ ویاًَاع هختلف هذیتیطي دس 

 ایي یه ًوًَِ سادُ ٍ دس ػیي حال لذستوٌذ آى است:

 

دام هذتیتطي ٍ اتػال ػویك تش تِ دػا وٌیذ ، خذاًٍذ ٍ ساٌّوایاى سٍحی خَد سا فشا تخَاًیذ تا تِ ضوا دس اً -1

 ووه وٌٌذ. سیِ وی

ٍ سپس اص دّاى تِ آسام تاصدم وٌیذ، تا ّش تاصدم تذى خَد سا سّا دم تسیاس آسام ٍ ػویك اًدام دّیذ اص تیٌی  -2

 واهلا ٍاًْادُ ضَیذ اداهِ دّیذ. تش ٍ سیلىس تش وٌیذ، ایي تٌفس سا تاخایی وِ
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س وٌیذ وِ دسخطاى است ٍ ًَس ػظیوی اص خَد ساعغ هی وٌذ ٍ سوثل دای وَ هیَ سا تالای سش خَد تػَ -3

دلیمِ تىشاس وٌیذ ) دس حذ تَاًتاى آى سا تػَس وٌیذ ، هْن ًیست وِ حتوا  3-2ًام آى سا هاًٌذ هاًتشا تشای 

 دلیك تتَاًیذ آى سا تثیٌیذ (

هی ضَد، آى سا هی ضَد ٍ ٍاسد چاوشای تاج ضوا  ستػَس وٌیذ وِ سوثل تثذیل تِ یه گَی لذستوٌذ ًَ -4

       دلیمِ یا تیطتش آًدا ًگِ داسیذ ، سپس گَی پاییي هی آیذ ٍ ٍاسد چاوشای چطن سَم هی ضَد 1تشای 

) هشوض تیي دٍ اتشٍ ( سپس تؼذ اص ًگِ داضتي آى تِ هذت یه دلیمِ یا تیطتش تِ تشتیة آى سا پاییي تثشیذ ٍ 

ص آًدا آى سا ٍاسد صهیي وٌیذ ٍ ًیت وٌیذ وِ تِ اوشاسی سیطِ ، ٍ تؼذ اچاص چاوشاّا ػثَس دّیذ تا تشسذ تِ 

اًشطی صهیي هتػل ضَیذ، تشای چٌذ دلیمِ یا تاخایی وِ دٍست داسیذ دس ٍضؼیت خَد تالی تواًیذ، 

 ضىشگزاسی وٌیذ ٍ چطواى خَد سا تگطاییذ.
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سا فشا تخَاًیذ تا تِ ضوا دس اًتمال ّوسوَیی وووه    سیِ ویخذاًٍذ ٍ ساٌّوایاى خَد ، ٍ ّوچٌیي ساٌّوایاى  -1

 وٌٌذ.

تػَس ٍ تدسن وٌیذ وِ تَسظ اًشطی حیاتی احاعِ ضذُ ایذ، وِ، ون ون لَی توش هوی ضوَد... ّالوِ اًوشطی       -2

 يّوضهواى توا آى سووثل چَووَسی سا توِ غوَست توضس        ٍ دسخطاى تش هی ضوَد.  حیاتی ّش لحضِ دسخطاى

 5توا   2ایوي سا توشای    اًذاصُ خَدتاى تػَس وٌیذ ٍ ًام آى سا تىشاس وٌیذ تا اًشطی واهلا تیذاس ٍ تَسوؼِ یاتوذ.  

 دلیمِ اًدام دّیذ.

ضوَد ٍ هحوَ ًووی ضوَد توا      هستمیوا تِ اًشطی حیاتی هتشاون ضذُ تگَییذ ، اًشطی حیاتی، پیَستِ تَلیذ هوی   - -3

 هي ایي ّوسَیی سا تِ اًدام تشساًن.

دلیمِ تِ غَست رٌّوی سٍی آى هشالثوِ    2تا  1سوثل دای وَهیَ سا دس َّا هماتل ضخع سسن وٌیذ ٍ تشای  -4

 وٌیذ ٍ ًام آى سا تىشاس وٌیذ.

ضوَد اص   سوثل دای وَهیَ سا تالای سش ضخع سسن وٌیذ ٍ تػَس وٌیذ سوثل یا ًَسی وِ اص آى سواعغ هوی   -5

 للوة(  سا هوی گطوایذ    <گلَ  <چطن سَم <چاوشای تاج ٍاسد هی ضَد ٍ ته ته چاوشاّا تا للة ) تاج 

 ٍ ٍاسد هشوض للة هی ضَد.

ووِ )ًوام   اص خَد ٍالاتشم ٍ ساٌّوایواى سٍحوی خوَد دسخَاسوت هوی ووٌن        هي"سپس رٌّا یا ضفاّا تگَییذ:  -6

تگَییوذ(  ، توا لوَی توشیي حالوت هوىوي ووِ         هشحلِ )هشحلوِ هوَسد ًظوش سا    سیِ ویضخع( ّوسَ ضَد تِ 

 ."، تا اخاصُ خذاًٍذ ٍ تا تثشن توام استاداى اػظنضخع تَاًایی دسیافت آى سا داسد

 دلیمِ تِ پایاى هی سسذ 33ّوسَیی ضشٍع هی ضَد ٍ تؼذ اص حذٍد   -7
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 سفغ ادػا

 
یک سٍش دسهاى طثیؼی تا ًیشٍی ضفاتخص طثیؼت هی تاضذ، تذیي ٍسیلِ آى ّویطِ کوک هی کٌذ ٍ  سِی کیسیستن ّای اًشطی / 

ک هکول ّشگض ضشس ًوی صًذ، اگش ضوا داسای ّشگًَِ تیواسی ّستیذ لطفا تلافاصلِ تِ یک پضضک هؼتثش هشاجؼِ کٌیذ، دسهاى طثیؼی ی

 ػالی تشای دسهاى پضضکی هحسَب هی ضَد ٍلی ایي تِ ایي هٌظَس ًیست کِ تایذ جایگضیي دسهاى داسٍیی ضَد.
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