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 (71معجصٌ ضکسگصازی )

 زيش ضاوصدَم: ضکسگصازی ي معجصٌ آن دز سلامتی

 ىػجزه ةا ظتیػث در جضاد ٌیصث، فلط ةا طٍاخث ىا از ظتیػث در جضاد اشث.

 (شٍث آگّشحیً)                                                                                      

ٌیروی ىػجزه آشای طکرگزاری شتب ىی طّد کَ جریان شلاىحی در ذًُ و ةدن           

ایه مسالٍ دز افزایض یاةد کَ ىی جّاٌد ةرای ةِتّد شریع جر ةَ ةدن کيک کٍد و 

َای بسیازی اثبات ضدٌ است. ویسيی ضکسگصازی ، دست بٍ دست  پژيَص

لامتی ضما زا ای پصضکی می دَد کٍ سَمساقبت مىاسب اش بدن ي تغریٍ ي تًصیٍ 

 افصایص دَد.

ٍُگاىی کَ ٌّغی از ةیياری یا طرایط خاصی در ةدن طيا پدیدار ىی طّد، كاةم            

درك اشث کَ طيا ٌصتث ةَ آن احصاشاجی ىٍفی ىاٌٍد ٌگراٌی ، ٌااىیدی یا جرس داطحَ ةاطید. 

ىٍفی ٌیز دارد و لث جادیر یدر طرایط طيا ةِتّدی پدید ٌيی آورد. در حل ىٍفیونی احصاشات 

ححی ةاغخ ىی طّد کَ شلاىحی طيا ةیظحر ُو ةَ ىخاظره ةیفحد. ةرای آٌکَ شلاىث خّد را 

خّب را جایگزیً احصاشات ىٍفی کٍید و طکرگزاری ةِحریً راه  تافزایض دُید، ةاید احصاشا

 اٌجام آن اشث. 

 

 

www.%20parsnamaddata.ir
www.%20parsnamaddata.ir
mailto:E-mail%20:%20info@parsnamaddata.com
mailto:E-mail%20:%20info@parsnamaddata.com


Pars namad dadeha  pars namad dadeha  pars namad dade 

 

  4 طبقه  – 77پلاك - نبش کوچه سام -نرسيده به خيابان فجر-خيابان قائن هقام –تير  7هيدان  –تهران          

 :  ( 027)     88949679فاكس :    -    )  027(   88949670 -5 تلفكس                                                                                              

 URL:www. parsnamaddata.com                                                                                           

 E-mail : info@parsnamaddata.com    

 

 

ةَ او  ُر کصی کَ ٌصتث ةَ شلاىحی و جصو خّد كدرطٍاس و طاکر ةاطد،          

 شلاىحی در حد فراواٌی داده ىی طّد.

ىا از رویکردی شَ ىرحهَ ای اشحفاده خّاُیو کرد جا روٌد ةِتّد دشحیاةی ةَ شلاىث           

 دُیو.شرغث را 

 گام اول: شلاىحی ای کَ ةَ طيا داده طده اشث ) گذطحَ ( 

دکی ، چَ در دوران ةهّغ کٍید کَ در ظّل زٌدگی جان ، چَ در کّ فکرةَ شلاىحی ای           

ةیٍدیظید کَ شرطار از اٌرژی ةّدید و ةصیار طاد و شرحال.  یو یا ةزرگی داطحَ اید. ةَ زىاٌ

خاظرات شَ ىّكػیحی را ةَ یاد آورید کَ در آن احصاس ىی کردید در اوج دٌیا ُصحید و ةا ةیان 

ةزرگ زٌدگی خّد واژه ای طکرگزارم، كدرطٍاشی خّد را اةراز کٍید. اگر ةَ نحظَ ُای 

 ةیٍدیظید، ىی جّاٌید ایً خاظرات را ةَ راححی ةَ یاد آورید.

 گام دوم: شلاىحی ای کَ ُو اکٍّن از آن ةِره ىی ةرید ) در حال حاضر( 

ةَ شلاىحی ای فکر کٍید کَ اىروز از آن ةِره ىٍدید و ةرای ُر ارگان و شیصحو و            

جان ةَ خّةی کار ىی کٍد احصاس طکرگزاری کٍید.  احصاشات فیزیکی کَ ُو اکٍّن در ةدن

ةَ ةازروُا، دشحان، چظيان ، گّش ُا، کتد، کهیَ، ىغز و كهب خّد ةیٍدیظید. پٍج شیصحو از 

ةدجان را کَ خّب ُصحٍد ةرگزیٍید و در ذًُ خّد واژه طکرگزارم را ةرای یک یک آٌِا 

 ةگّیید.
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 ( ) آیٍده گام شّم: شلاىحی ای کَ ىی خّاُید دریافث کٍید

ةرای جيریً اىروز، یک ىّرد ىرةّط ةَ شلاىحی جان را ةرگزیٍید کَ ىی خّاُید          

افزایض یاةد و حال طيا ىی خّاُید ةَ ظریلی ویژه از ٌیروی طکرگزاری ةرای ایً ىٍظّر 

اشحفاده کٍید. ةَ طرایط ایده ال شلاىحی آن غضّ ةیٍدیظید. وكحی ةرای طرایط ایده ال ُر 

 طکرگزاری ىی کٍید. طرایط ایده آل را ةَ شّی خّدجان ةَ جریان در ىی آورید. چیزی

کٍد،  ٍُگاىی کَ فردی ةَ ةیياری ىتحلا ىی طّد ٌَ جٍِا درةاره آن ةصیار صحتث ىی          

ةهکَ ةَ دٌتال گردآوری اظلاغات درةاره ٌظاٌَ ُای ةد و ُّنٍاك آن ىی طّد. ةَ ةیان دیگر 

را ةر ةخض ىٍفی ةیياری ىی گذارد. ایً در حانی اشث کَ ةراشاس كاٌّن جياىی جيرکز خّد 

جذب ىا ٌيی جّاٌیو ةَ یک ةیياری ةگّییو کَ ةَ دٌتال کار خّد ةرود در حانی کَ ةر آن 

جيرکز کرده ایو چرا کَ جيرکز ةر جٍتَ ىٍفی یک ةیياری جٍِا ةاغخ وخیو جر طدن آن ىی 

ي بس ضسایط ایدٌ آل ٍظی ةر خلاف آن داطحَ ةاطیو طّد  حال آن کَ ةاید ةَ ظّر دكیق ک

طکرگزاری  بدن مان بٍ َىگام بیمازی تمسکص کىیم ي فکس ي ذکسمان زا بٍ آن بدَیم.

ةرای طرایط ایده آل ُر ةخض ةدن ىا از كدرت افکار و احصاشاجيان شّد ىی ةرد جا آن طرایط 

 را جذب کٍد.

 کٍ آن ببیىیديقت بگرازید تا خًدتان زا بٍ طًز ذَىی دز ضسایط ایدٌ آلی          

 بٍ  زا دازید ي آوگاٌ بدن تان زا آن گًوٍ کٍ می خًاَید دز ذَه خًد دیدید، ضسایط
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 ضکسگصازی کىید. خاطس سلامتی کٍ دازید عمیقا

آشا ةَ کهیَ ُایحان ةازگردد، ةٍاةرایً ، اگر ىی خّاُید شلاىحی ةَ گٌَّ ای ىػجزه           

ةرای داطحً کهیَ ُایی شانو و كدرجيٍد کَ جيام زواید و آنّدگی ُای ةدن جان را جصفیَ ىی 

کٍد، طکرگزار ةاطید. اگر ىی خّاُید ةَ ظّر شریع شلاىث را ةَ خّن خّد ةرگرداٌید، ةرای 

ةدن جان داطحً خٌّی پاك و شانو کَ اکصیژن و ىّاد ىغذی را ةَ جيام ةخض ُای 

رشاٌد، طکرگزار ةاطید. اگر ىی خّاُید ةَ ظّری فّق انػاده ةر شلاىحی كهب خّد  ىی

کَ خّن را در جيام ارگان ُای ةدن جان ةَ گردش در  شانوةیفزایید، ةرای كهتی كّی و 

 آورد، طکرگزار ةاطید.  ىی

اگر ىی خّاُید وزن ةدٌحان را جغییر دُید آٌگاه ةَ وزن ایده آل خّد ةیٍدیظید و خّد را          

جصّر کٍید و ةرای آن طکرگزاری کٍید. ُر چَ را کَ ىی خّاُید ةِتّد یاةد، خّد  وزندر آن 

بسای آن ضسایط ایدٌ آل، اوگاز کٍ آن زا را ةا آن طرایط ایده آل جصّر کٍید و شپس 

 ضکسگصازی کىید. دازید

 ، ةِحریً طفا دٍُده ةیياری ُا ُصحٍدٌیروُای ظتیػی ىّجّد در ةدن ىا

 ُیپّ کراجی ) پدر غهو داروطٍاشی غرةی(                                                          

 طيا ىی جّاٌید جيریً طکرگزاری و ىػجزه آن در شلاىث را در صّرت ٌیاز ُر روز         

 جکرار کٍید یا ةرای شرغث ةخظیدن ةَ ةازگظث شلاىحی جان ةَ صّرت فّق انػاده و ةِتّد
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طرایط ةدٌی خّد ایً جيریً را چٍد ةار در روز اٌجام دُید. اىا ىِو جر آن اشث کَ 

شػی کٍید ُرگاه در خصّص شلاىحی جان دچار افکار و احصاشات ىٍفی طدید، ةلافاصهَ ةَ 

دیطید کٍ اوتظازش زا دازید ي دزست ماوىد ایه کٍ آن سلامتی ي ضسایط خًبی بیى

 زا دزیافت کسدٌ اید ي دازید، ضکسگصاز ي ضادمان ضًید.

یکی اش مًثستسیه زاٌ َا بسای تضمیه سلامت، غیس اش بٍ خًبی مساقب خًد           

 بًدن آن است کٍ بسای سلامتی خًد بسیاز ضکسگصاز باضید.

 :  66جيریً طياره 

ىُّتث ُای خّد را ةظيارید: نیصحی از ده ىُّتث خّد جِیَ کٍید و ةٍّیصید کَ چرا  -6

ةرای داطحً آٌِا شپاشگزارید. نیصث خّد را از ٌّ ةخّاٌید و در پایان ُر ىّرد، واژه ی 

را شَ ةار ةگّیید و جا آٌجا کَ ىی جّاٌید ةرای ىُّتث ُایی کَ دارید  طکرگزارم

 كدرطٍاس ةاطید.

ٌی ةیٍدیظید کَ در ادر داطحً شلاىث در ظّل زٌدگی جان خّد را ةر ةَ شَ زىا  -2

 ةالاجریً رفیع جریً كهَ ی دٌیا احصاس ىی کردید، و ةرای آٌِا طکرگزاری کٍید.

ارگان ةدن جان فکر کٍید کَ از شلاىث ةرخّردارٌد و ةرای ُر کدام از آٌِا  5ةَ  -3

 کٍید. طکرگزاری
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یظید کَ ىی خّاُید ةِتّد یاةد و وكث ةَ یک ىّرد درةاره ی ةدن جان ةیٍد -4

صرف کٍید جا خّد را در ُيان طرایط ایده آل شلاىث ىّرد ٌظرجان جصّر کٍید، ةرای 

 طکرگزاری کٍید. شلاىحی غيیلاداطحً ایً 

را ةرای  طکرگزارمةصیار ید و واژه ی ةخّاةید، افکارجان را ىحيرکز کٍ پیض از آٌکَ -5

 ا رخ داده اشث ةر زةان آورید.ةِحریً اجفاكی کَ در روز ةرای طي
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