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"فکرونه د مرغیو په څیر دي چې ستاسو په شاوخوا کې ګرځي، الوتنه 

 کوي

 او خپل ځان ته ناست اوسئ، تاسو نشئ کولی د دې مخنیوی وکړئ. 

هغه څه چې تاسو یې تاثیر کولی شئ دا دي چې ایا تاسو دا فکر لرونکي  

 مرغان خوښوئ

 ځاله جوړولای شي که نه.ؔ" 

 د ناروغ استعاره پر بنسټ 

 مارټین لوتر او یو پخوانی چینایی متل 
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 د تنفس کوچني تمرین

کښینئ. د مثال په توګه په څوکۍ یا بازو څوکۍ د شا سره. مستقیم او آرام سره 

خپل پښې په فرش کې یو بل ته په نرمۍ سره ځای په ځای کړئ او د خپلو 

 لاسونو شاته په خپلو پښو ځای په ځای کړئ.
 

اوس په نرمۍ سره خپلې سترګې وتړئ او د خپلې پوزې له لارې ژور تنفس  

که څنګه چې تاسو ساه اخلئ، وګورئ وکړئ او د خولې له لارې بهر کړئ. ل

چې څنګه ستاسو معده لومړی پورته کیږي، وروسته ستاسو سینه. ورو په 

 خپل ذهن کې څلور شمیره کړئ:
 

 [2 –– 1]په بدیل توګه:           4 –– 3 –– 2 –– 1
 

 خپله ساه لنډه ونیسئ )فکر وکړئ "دروړل"(
 

همدا اوس ساه بهر کړئ۔ اجازه ورکړئ چې ستاسو د خلاصې خولې له  

لارې هوا بهر شي ورو ستاسو په ذهن کې شپږ ته حساب کړئ. پرېږدئ چې 

 ساه لومړی له معدې او بیا له سینې څخه وباسئ
 

 [4 –– 3 –– 2 –– 1]په بدیل توګه:     6 –– 5 –– 4 –– 3 ––2 –– 1 
 

تګ وکړئ. څرنګه چې خوله یو څه خلاصه ده،  آرام اوسئ او په اسانۍ سره

ټیټ ژامه کولی شي په خاموشۍ سره ځړول شي. دا تمرین پنځه ځلې بیا 

 تکرار کړئ. غوره بهر یا د کړکۍ پرانستلو سره.
 

 [2 –– 1]په بدیل توګه:                      4 –– 3 –– 2 –– 1ساه واخلئ: 

 لنډ بنده کړئ

 2 –– 1]په بدیل توګه:      6 –– 5 –– 4 –– 3 –– 2 –– 1ساه وخلئ: 

–– 3 –– 4] 
 

په خپل سرعت کې په آرامۍ ساه واخلئ۔ ډاډ ترلاسه کړئ چې ساه اخیتلو 

 کي ساه بهر کولو څخه ډیر وخت نیسي.
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 تمرین – 1 – 2 – 3 – 4

د خپل بدن لپاره آرامۍ موقعیت ومومئ او یو نقطه چیرې چې تاسو کولی  

 شئ خپلې سترګې آرام کړئ. نو د اوس لپاره خپلې سترګې خلاصې پریږدئ!
 

په یاد ولرئ چې د ټول تمرین په جریان کې تاسو کولی شئ ځان ته اجازه 

و ورکړئ هر ډول فزیکي بدلونونه )د پښو حرکت کول، زنګ وهل( چې ستاس

 د هوساینې ساتلو لپاره مهم دي.  
 

خپل ځان په لوړ غږ یا ستاسو په ذهن کې ووایاست هغه څه چې تاسو دا مهال 

 د خپلو حواسونو سره ګورئ!
 

هغه شیان  4 –هغه شیان چې زه یې اورم  4 –هغه شیان چې زه یې ګورم  4 

 چې زه یې احساس کوم.
 

پیاله او د کړکۍ شیشه ګورم. زه  مثال: زه د کتابونو الماری، تلیفون، د چای

یوه دروازه اورم، ساعت ټک کوي یو موټر بهر په کوڅه کې او د پاڼو زنګ 

وهل. زه زما په شا او ځای کې لاس احساس کوم په کوم کې چې زما لاسونه 

 آرام دي زما پښې زما په بوټونو کې او د کوټې تودوخه.
 

 د نوي تاثیراتو سره پرمخ لاړشئ:
 

هغه  3 –هغه شیان چې زه یې اورم  3 –ن چې زه یې ګورم هغه شیا 3

 شیان چې زه یې احساس کوم.

هغه  2 –هغه شیان چې زه یې اورم  2 –هغه شیان چې زه یې ګورم  2

 شیان چې زه یې احساس کوم.

هغه  1 –هغه شیان چې زه یې اورم  1 –هغه شیان چې زه یې ګورم  1

 شیان چې زه یې احساس کوم.
 

ده کله چې تاسو د ډیری شیانو په اړه فکر نشئ کولی لکه څنګه  دا هم سمه

چې د تمرین غوښتنې. بیا یوازې یو څو شیان تکرار کړئ. د تمرین په پای 

شمیرې کې تاسو  4پورې ورو حساب کړئ. په  1څخه تر  4کې، یوازې د 

شمیریې کې تاسو خپل لاسونه  3خپلې پښې او پښې یو ځل بیا حرکت کوئ، په 
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شمیرې کې تاسو خپل ټول بدن او سر کش کړئ،  2سونه اضافه کوئ، په او لا

شمیرې کې تاسو تازه او پراخه سترګې خلاصې  1بیا ژوره تنفس وکړئ او په 

  کړئ. .
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 پنځه رنګه تمرین

د دې تمرین موخه دا ده چې په فعاله توګه ستاسو پام ستاسو نږدې شاوخوا 

 ته متمرکز کړئ.
 

شیان نوم کړئ چې تاسو ګورئ  پینځهمهرباني وکړئ شاوخوا وګورئ او  

 دي. نیليهغه 
 

د مثال په توګه: په دې خونه کې پنځه نیلي شیان پیاله دي، په دیوال باندې 

 انځور، په میز باندې قلم، د اوبو په بوتل او زما سویټر باندې لیبل.
 

 دي. شنه بیا، مهرباني وکړئ د څلورو شیانو نوم ورکړئ چې
 

 دي. سوربیا هغه درې شیان چې 
 

 دي. زیړدوه شیان چې 
 

 وي. سپینهغه چې  یواو 
 

د تمرین په پای کې، بیا د خونې شاوخوا وګورئ او هڅه وکړئ چې درک او 

ستاینه وکړئ ستاسو په چاپیریال کې ډیری انفرادي شیان څومره رنګین او 

  رنګارنګ دي.



د کوچنیو سرچینو کتابچه | د رواني روغتیا ډریسډن لپاره د ټروما د خارج بستر ناروغانو 

 UKD       8روغنتون 

 د څارویو زنځیر تمرین

د زنځیر تمرین د نورو فکرونو په مرسته د ځان د پام اړولو یوه  د څارویو

 طریقه ده. دا ډول تمرینونه د "دماغ پړاکیدا" هم ویل کیدی شي.
 

د یو څاروی په اړه فکر وکړئ. بیا یو بل حیوان ومومئ چې د مخکیني حیوان 

 له وروستي خط سره پیل کیږي، او داسې نور.
 

 أرنب

 بطة

 تمساح

 حمار

 روبيان
 

البته، د څارویو د نومونو کارولو پرځای، تاسو کولی شئ د نورو شیانو سره 

یو سلسله جوړه کړئ، د مثال په توګه، ښارونه یا لومړی نومونه هم یو ښه 

 انتخاب دی.
 

که ذهني ګډوډي کافي نه وي، دا ډول "دماغ پړاکیدال" تمرین هم د فزیکي 

د زینو پورته کول یا د پښو  فعالیت سره یوځای کیدی شي، د بیلګې په توګه

په ګوتو كښېناستل. تمرین هم د لوړې کچې فشار کمولو لپاره یوه هڅه شوې 

 او ازمول شوې میتود دی.
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 شمیری لړۍ شاته

 دا تمرین هم د "دماغ پړاکیدال" کټګورۍ کې راځي.

دا د هغو خلکو لپاره ښه کار کوي څوک چې د شمیرو او کوچني ریاضي  

 ستونزو لپاره یو شی لري.
 

 13او په  1000یوازې د هرې شمیرې سره پیل کړئ، د بیلګې په توګه 

هم په آزاده توګه غوره شوی شمیر  13مرحلو کې حساب کړئ. په دې توګه 

لوبې ستونزې کچې پورې دی او د کوم بل لخوا ځای په ځای کیدی شي، د مط

 اړه لري.
 

 یو بل کوچنی مثال:

 پیل کړئ 100په 

 مرحلو کې شاته محاسبه 7په 

 وغیره. 65 – 72 – 79 – 86 – 93

 

لکه څنګه چې د حیواني سلسلې تمرین سره، دا تمرین هم د فزیکي فعالیت 

 سره یوځای کیدی شي.
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 پام وړ تګ

چې د ذهنیت په نوم یادیږي. ذهنیت په ذهن کې تګ د تمرین کولو یوه لاره ده 

 د "شعوري ادراک او مشاهدې" معنی لري.
 

په اوسني وخت او تجربه کې د بیلګې په توګه هوښیار چلول اوس مهال ته  

د مستقیم پام اړولو لپاره خدمت کوي۔ تاسو د خپل ځان او بدن پرته د ذهنی 

قدمه شاته له هغه  تګ لپاره هیڅ شی ته اړتیا نلرئ. لس قدمه یو طرفه او لس

ځایه چې تاسو هیڅ ځای ته نه ځئ ، تاسو ټول ورته اړتیا لرئ د امکان سره 

 لاره ده۔

په اصل کې هر ډول سرعت ممکن دی. مګر دا غوره ده چې د امکان تر حده 

 ورو حرکت وکړئ.
 

وګورئ چې ستاسو په بدن کې کوم احساسات رامینځته کیږي کله چې تاسو 

 وئ او ستاسو دننه څه تیریږي.حرکت کوئ او تنفس ک

په پام کې ونیسئ چې ستاسو په بدن کې واقعا څه پیښیږي کله چې تاسو حرکت 

 کوئ:

څنګه د مخکینۍ پښې یوازینۍ برخه ځمکې ته لمس کوي، ... احساس وکړئ  

چې څنګه ستاسو د ټول بدن وزن له یوې پښې څخه بلې پښې ته لیږدول 

څنګه ویشل کیږي کله چې شاته پښه له کیږي، ... ستاسو د ټول بدن وزن 

ځمکې څخه خوشې کیږي، ... کله چې مخ په وړاندې ځي حرکت کوي کله 

 چې هغه ښکته شي ...
 

پداسې حال کې چې تاسو د چلولو احساساتو سره په شعوري تماس کې یاست، 

تاسو کولی شئ په ورته وخت کې خپله ساه وګورئ. له یوې خوا دوه تالونه 

 درک کړئ او له بلې خوا دوی څنګه یو له بل سره نښلوي. په جلا توګه
 

کولو پرمهال له یوې د تمرین هدف دا دی چې ستاسو ټول پام د تګ او تنفس 

شیبې څخه بلې شیبې ته وساتئ. کله چې فکرونه رامینځته شي، اجازه راکړئ 

چې حرکت وکړي او د بدن احساساتو ته بیرته پام راوګرځوي.
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 د روښانه پړایکیدانې تمرین

په آرامۍ سره کینئ۔ په نرمۍ سره خپلې سترګې وتړئ یا په نیمه خلاصو 

بدن ته احساس وکړئ او د بدن یو واحد ګډوډ سترګو فرش ته وګورئ. خپل 

احساس واخلئ، د بیلګې په توګه ( درد یا نا آرامه احساس. هڅه وکړئ چې 

 د دې بدن احساس کړئ. د دې بدن احساس باندې تمرکز وکړئ.

 ګردي، مربع، بیضوي ... -دا څه شکل لري 

 سور، شنه، خړ ... -دا کوم رنګ دی 

 رم، ...یخ، ګ -د حرارت درجه څه ده 

 ناڅاپه، نرم، ټوټه ... -سطح یې څنګه ده 
 

اوس تاسو د خپل ځان دننه احساس کوئ. کوم رنګ اوس مهال ستاسو لپاره 

 په ځانګړي ډول د درملنې سره تړاو لري؟

 اوس تصور وکړئ چې د دې شفاهي رنګ رڼا تاسو ته راشي.

دا پخپله د بدن دې احساس ته ځي او شاوخوا یې را وپاروي، سیلاب یې  

 راوباسي... بڼه یې سیلابوي او څرخي یې.

په احتیاط سره وګورئ چې د دې شکل سره څه پیښیږي. وګورئ لکه څنګه  

چې دوی د شفاهي رڼا لخوا محاصره شوي، سیلاب کیږي کله چې تحلیل پیل 

برخو کې ... تر هغه چې ټولې برخې په بشپړه شي ... په کوچنیو او کوچنیو 

 توګه منحل او ورک شي.
 

صبر وکړه. اجازه راکړئ چې رڼا څومره وخت ونیسي؛ لکه څنګه چې تاسو 

 راحته یاست.

کله چې د بدن آرامۍ احساس رامینځته شوی وي او شکل یې په دې ډول بدل 

اساتو لامل شوی یا منحل شوی وي ، د دې لپاره چې دا نور د ناخوښ احس

نشي، نو تاسو کولی شئ د رڼا کارولو ته دوام ورکړئ. رڼا له سر څخه تر 

اوږو پورې تیریږي ... د بدن د پورتنۍ برخې څخه، د معدې څخه، د پښو 

 څخه ښکته او د پښو څخه ځمکې ته.

تاسو اوس په بشپړ ډول په شفاهي رڼا کې پوښل شوي یاست. د یوې شیبې  

څخه خوند واخلئ په بشپړه توګه د رڼا لخوا محاصره  لپاره د خوندور احساس

 شي.
 

  پاملرنه بیرته دلته بیا د خپل سره بیرته راشئ۔
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 د رڼا محافظت حلقه

مستقیم او آرام سره کښینئ. د مثال په توګه په څوکۍ یا بازو څوکۍ د شا سره. 

خپل پښې په فرش کې یو بل ته په نرمۍ سره ځای په ځای کړئ او د خپلو 

 ونو شاته په خپلو پښو ځای په ځای کړئ.لاس
 

اوس په نرمۍ سره خپلې سترګې وتړئ او په تنفس تمرکز وکړئ. په آرامۍ  

 او مساوي توګه تنفس وکړئ.
 

د رنګ رڼا چې  -د خپل سر په پورتنۍ برخه کې د تنفس رڼا تصور کړئ 

ې او دا څنګه دا رڼا ستاسو په ټول بدن ک -تاسو د معالجې سره تړاو لرئ 

 تیریږي او بیا ستاسو د پښو د تلوونو له لارې پریږدي.
 

د هر تنفس سره، دا شفاهي رڼا په نرمۍ سره ستاسو د سر له لارې تیریږي  

او ستاسو ټول بدن ته تیریږي. د هر تنفس سره، رڼا ستاسو د پښو د تلوونو له 

 لارې ستاسو بدن پریږدي.
 

 یو ځل بیا: د سر تاج له لارې، د پښو د تلو له لارې. 

 لږ تر لږه، د رڼا یوه دایره ستاسو شاوخوا جوړیږي.
 

لکه څنګه چې تاسو د رڼا تنفس کولو ته ادامه ورکوئ او د رڼا څخه تنفس 

کوئ، محافظتي حلقه ستاسو شاوخوا پراختیا ته دوام ورکوي. دا لوی او 

ستاسو په شاوخوا کې د رڼا یوه کافي لویه دایره ګړندی کیږي. او کله چې 

جوړه شوې وي، نو تصور وکړئ چې تاسو اوس د رڼا په دې دایره کې څنګه 

ناست یاست ... تاسو څنګه کولی شئ په هغې کې پراخ کړئ ... دا څنګه تاسو 

 پوښي او تاسو هرچیرې ته ځئ، په هر ځای کي چي ته یې.
 

ا محافظتي رڼا څخه خوند واخلئ. بیا ورود د یوې شیبې لپاره ستاسو شاوخو

 خپل بشپړ پام سره کوټې ته راستون شئ.
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 په پام سره غونډوسکی ویښتل

دا تمرین مناسب دی، د بیلګې په توګه، د جلا کیدو څخه مخنیوي لپاره، بال 

ته د پام اړولو سره. دا تمرین د منفي فکرونو څخه د اختلال ستراتیژۍ په 

 کیدی شي.توګه هم کارول 
 

تاسو کولی شئ دا تمرین د ناست یا ولاړ کیدو پرمهال ترسره کړئ. تاسو 

 لږترلږه یو ټیم ملګری ته اړتیا لرئ.
 

د ټیم ملګري ته د هرې اندازې غونډوسکی وغورځوئ، په ځانګړې توګه د 

غونډوسکی نیول ډیر پام ته اړتیا لري. ټول لوبغاړي باید په بشپړه توګه 

 تمرکز وکړي.دغونډوسکی لوبې 
 

لکه څنګه چې "دماغ ټیک کول" د حرکت تمرینونو سره یوځای کیدی شي، 

د پام وړ غونډوسکی لوبې هم د دماغ ټوخی سره یوځای کیدی شي. د مثال په 

توګه، هرکله چې توپ وهل کیږي، یو ښار د یو ځانګړي لومړي لیک سره 

 نوم کیدی شي.
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 زما خپل تمرین
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  زما خپل تمرین
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 په پیل کې د ننوتلو لپاره اصلي نرخونه 
 

 مارتین لوتر:

"څنګه تاسو نشئ کولی د مرغانو د سر څخه د الوتلو مخه ونیسئ، مګر تاسو 

کولی شئ د دوی په سر کې د ځړولو مخه ونیسئ، په دې توګه یو څوک نشي 

کولی د بد افکارو مخه ونیسي، مګر دا کیدی شي چې دوی په موږ کې ریښه 

 ونیسي."
 

 چینایي متل:

"تاسو نشئ کولی دا حقیقت بدل کړئ چې د اندیښنې او غم مرغۍ ستاسو په 

سر الوتنه کوي. مګر تاسو کولی شئ په خپلو ویښتو کې د ځاله جوړولو څخه 

 مخنیوی وکړئ."
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