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 ولې موږ دومره ستړي یو

 د اروا پوهنې له نشریې څخه

 د انیمیک فلیمنګ لیکنه 

 آسمایی ژباړه -بیح کابلی والا د ذ

د انیمیک فلیمنګ له نظره که سړی یو څه سترس ولري نو فرق نکوي ، مګر که داخبره ډیر دوام 

لکه د ملا درد  وکړي ، دسړی ژوند به خراب شي. په داسي حالت کې ولې سړی ته یولړ امراض ،

 .پیښیږي او څه باید وشي

ښایي چې ته به په کوم ساختماني کار لګیا و اوسي او وبه ګورې چې ملا کې دې دردونه دي. په پای 

کې به د خپل ځان یا ملګرو یا کوره نۍ لپاره یو څه وخت ولرې ، مګر ته به ستړئ او ستومانه یې ، 

څه هم حالات فرق کوي ، دا ټول دردونه او  نو همداسي پریږدې چې خپل ځان غرک کړې؟ که

ستړیاوې له بده نیته نه راځي ، بلکه زموږ د جسم سیستم هڅه کوی چې زموږ محافظت وکړی ، خو 

که چیرې سترس او خپګان د ډیر وخت لپاره وی ، بیا نو یو څه ستونځې منځته راځي. اوس پوښتنه 

 پیدا کیږي چې څه به پیښ شي؟

د سټرس شیبو ته ور وګرځو ، چې آغلې فلیمنګ وایي خپل وجود په فعالیت ه غاوس کیدای شي ها

راولو او هغه دادی چې د خپل وجود ټولېب هاغه اجزاوې چې سترس ته عکس العمل ښیی فعالې او 

عمل ته برابرې کړو. دغه و عمل ته برابرول څکه ضروري بریښی چی موږ د خطر له لوړو څوکو 

 .چ کړوڅخه له کشته غورځیدو څان ب

 

 څه باید وکړو

د سترس سیستم په څلورو ستنو ولاړ دی. که چیری موږ دد عمل حالت ولرو ، دا څلور ستنې زموږ د 

 :ساتنې له پاره یوځایي عمل کوی. زموږ پر عمل ولاړدساتنې حالت په لنډ وخت کې داسی دی
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له خپل ور څخه د باندې  زموږ د وجود دفاعي سیستم په فعالیت پیل کوی ، پوره لکه چې مهاجمان -۱

 .وباسی

 .د درد یو سیستم په فعالیت پیل کوي ، پوره لکه چې کوم ځای مو زخمی یا سوزیدلۍ وی -۲

 .زموږ د عواطفو سیستم په فعالیت پیل کوي ، یعنی چې له نورو سره ګډ عمل کوی -۳

چې یو څه پیاده زموږ د انرژی سیستم په فعالیت پیل کوي ترڅو پوه شو چې اوس هغه وخت ده  -۴

 .وکرځو او یا د شپې آرام وکړو

 ماته شوی نسخه

غ پاته شو ، خو هدف داده چې د د سترس د ځواب ورکولو سیستم موږ سره مرسته کوي چې رو

فعالیت او د سترس د تعویض په وخت کې د هوساینی شیبې لاس ته راوړو. خو آغلې فلیمنګ وایی ، 

چې اوس اوس ډیر اشتباهات رامنځته کیږي ، په ورځپاڼو کې ډیر خبرې دي او موږ په ډیرو کانالونو 

کوچنیان هم شته چې نور نو د استراحت کې یوبل سره اړیکې نیسو چې موږ یې نه پیژنو. په دې کې 

 .زمینه موږ ته نه برابریږی

دا ډیر وخت غواړی او د سترس ځوابیه سیستم بیخي ګډوډ شي ، نو په دی حالت چې خبره اوږده وی 

 :، لاندنی مشوره ګټوره تمامیږي

د  موږزموږ د بدن دفاعی سیستم فعالیت لوړیږي ، خو تاثیر یې کمیږي او دا باعث کیږی چې  -۱

 .دردونو او ویروسونو په ځاله بدل شو

زموږ د دردونو سیستم به تیار ولاړ وی ، د بیلګې په توګه د غاړې او اوږو دردونه یا ډیری وخت  -۲

 .د سر درد

زموږ د عواطفو سیستم به تر دروند بار لاندې وی ، چې په اوږد وخت کې به د فزیکی مرضونو  -۳

 .سبب شي

م به زموږ په خوښه فعالیت و نکړی ، همدا ده چې همیشه به ستړي او زموږ د انرژی سیست -۴

 .ستومانه و اوسو

 استراحت او د سلامتۍ بیا موندنه

د خوښۍ ځای ده چې په ټولو حالاتو کې هدف دادی چې مرحله په مرحله په بدن کې توازن بیا 

مرینونه او عبادت موږ ته رامنځته شي. تفریح ، د استراحت او کرارولو تخنیکونه ، د ذهني پوهي ت

آرامش راکوی او زموږ د ښه حالت فضا بیرته لاسته راځی. که څوک غواړي چې دغه حالت ته ځان 

را ورسوي ، نو آغلې فلیمنګ وایې چې ، دا ضروری ده چې په یوه معین وخت کې ، بې له تلفون او 

په دې ډول مو عضلات آرام  یا مجلې څخه استراحت وکړو ، ځکه چې تلفون او مجله مو فعال ساتي.

مومي او سا اخیستل مو په کرارۍ سره سر ته رسي. کوم هغه میتود چې آغلی فلیمنګ پرې آزمایشی 

کارونه پیل کړي ، داسې بیانوی چې ښه نتایج یې لاس راوړلی دی ، ځکه چې پدې میتود کې د 

 .روزمره ژوند لپاره ښه پیشرفت په لاس راغلی ده

 پای

 



 

 

 


