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 معرفي
تاسي په يوه اوږده لار راغلي يي. تاسي ډير تکليفونه برداشت کړي دي اؤ ډير بريالي شوي يي. اوس، تاسي محسوس کوي چي  

دا وخت دي چي په مخکي لاړ شي اؤ خپل ژوند په خپلو لاسونو کي واخلي. داسي کول هر وخټ آسان نه وي. هلته کي 
 مستقبل يا راتلونکيکيږدي، پس چي تاسي خپل  وروستاغواړي چي دا تاسي په  يقيناياداښتونه، انځوران اؤ تجربي دي چي تاسي 

يقينا تاسي تا په خوب کولو کي مشکل وي، په خوب کي ډاريدل، پام لرنه نه  تا وړاندي شي، مګر دا په آساني سره هيريدي نشي.
مخامختيه کوي  کيدي شي تاسي د خپل اوجود په اړه کول، کله چي تاسي لږ تر لږه تمه لري هلتا کي ياداښتونه وي چي ستاسي 

د خغه کسانو له پاره عادي  څيزونهه خپل ځان لري محسوس کوي. دا ټول مشکل وخت لري اؤ احساسونه اؤ د نورو کسانو څخ
زه تاسي تا بايد په دي ډول پاتي شي په راتلونکي پاڼو باندي،  څيزونهدي چي دي ځورني تجربي لري. دا په دي معني نه دي چي 

 مرستي طريقه. -حساسيت يوګا، ستاسي د درملنه پروسه له پاره د ځان -بلنه درکوم چي د ځورني

د زرګونو کلونو له پاره، د يوګا ماهرانو زموږ د تنفس تر منځه اړيکه بيه لوڅونه کړي ده، زموږ د تني حالت اؤ زموږ دماغي 
چي جګ شوي قهرجني حالت تا آرام ورکي ماهرانو غور يا رعايت کړي حالت. دوي ډير ښه پوهيږي چي دغه الفاظ کافي ندي 

ده چي موږ خپل دماغي حالت اؤ برابرتيا باندي اثر اچولي شو، چي موږ دي خپلي تني حالت په کوم ډول کولي شو اؤ موږ تنفس 
ټاپ يا نښه کولو له پاره جوګه  څنګه کوو. نو، خغوي د حالتونو اؤ تنفس تمرينونو ته وده ورکړه چي موږ په دي هوښياري کي د

 کوي. دا توکي يا آلات ستاسي د ځورني اصطلاحاتو يا شرائطو سره مرسته هم کوي.

يادښت درکي.  د يوګا  اړيکهدا ساده ممکن ده چي دا ليکوټي تاسي تا ستاسو د دستوري کلتور څخه تاسي تا ستاسي د درملنه په 
احساس ولري. دا ليکوټي اؤ دي سره تړلي شوي ويډوز تاسي تا د ورځني فشار له درده مشقونه سره يو ځائي کولو له پاره د وړيا 

حلاصول له پاره يوه لار وړاندي کوي. اؤ دي سره سره همدارنګه ستاسو د احساساتو په اړه نور کنټرول درکوي اؤ ستاسي د تني 
سته ورکولو له پاره ستاسي مرسته اوکي. دالتا کي چي خپل ځان له مر شروع. زه تاسي تا بلون درکوم چي خپل سفر غبرګوني

 .کوډ استعمال کولي شي QRيا تاسي د کيو آر  videos-http://bit.ly/tsy :هد ړيککي د ويډوز له پاره 

 

 د پيل کولو مخکي دا ښه دي چي تاسي اوپيژني 
 

په ناڅاپي توګه تاسي په بيرته باندي ستاسي د ځورني  څيزونهکله چي تاسي د يو يا څو ځورني تجربو سره مخ شوي ياست، ډير 
تا ټريګرز )ماشه يا لټکي( وئيلي شي. کله چي ستاسي ځورني ټريګر شي، تاسي قهرجني شي يا  څيزونويادښتونه تا بوځي. دي 

په ټولو  ټريګرانبي حسي محسوس کول، د ځان سره بل څه احساس لري، يا/اؤ ځان بي مرستي محسوس کول. څرنګه چي 
ځورونکی يادښت کولي شي.  کله چي داسي شکلونو اؤ قطعونو کي راځي، دا ممکن دي کله چي تاسي دا ليکوټي لولي تاسي خپل 

د يوي لمحي له پاره  کتاب ليکوټيراپيښه شي، اؤ تاسي د ماضي يادښتونو له امله وار خطا شي، زه تاسي تا حوصه درکوم چي دا 
يادښتونو څخه يو اړخ تا کيږدي. دا تل د سيګنلو پيژندتيه له پاره آسانه نه ده اؤ پوهه چي کله يوه وقفه وکړي. د ځورني ګرداوي 

د خپل ځان ازداولو له پاره موږ څه کولي شو اؤ خپل ځان اوسني حالت راوستل؟    کله چي تاسي احساس لري چي د وقفي کولو 
اړتيا ولري، د ليکوټي په شا باندي د پراتيکي تمرين تا لاړ شي اؤ د يو حالت له پاره يا د تنفس تمرين هڅه اوکي. په دي طريقه، 

ي چي کوم تمرينونه ستاسي له پاره ډير اغيزمن دي. کله چي موږ يوګا کوو، موږ داسې ځای ته داخل شو چيرتا چي تاسي بيه وپلټ
صحيح او غلط شتون نلري. په يوګا کولو کي يوازيني اهم يا مهمه ستاسي خپله پوهه ده د تمرينونو اؤ نښانو د چټک موندلو له 

 پاره، دا دوه سمبلونو يا نښان اوګوري.

                  
 دا ښه دي چي تاسي اوپيژني               

 د يوګا تمرينونه  

 ستاسي بدن ځورني اؤ 
موږ ټول په يو مشکل حالت کي تصور کولي شو. اؤکله چي موږ د دي تصور کوو، موږ په ښکاره توګه دا ياد ولرو چي دا يقينا 
يوه فزيکي تجربه ده. موږ د خپل تنفس ودرول اوکو اؤ زمونږ عضلات جامد شي، د مثال په توګه. په احساسي سطح باندي، موږ 

لاب شوي يو يا موږ شل شوي اؤ بي مرستي، يا په برابره توګه کم بخته شوي. کله چي د ډار، ارحطا يا درد يا غصه  څخه سي

http://bit.ly/tsy-videos
http://bit.ly/tsy-videos
http://bit.ly/tsy-videos
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ګوډ ګوډ اؤ بي حسه شي اؤ موږ  بدنارحطا يا ويريدلي راځي، موږ سوچ نه شو کولي، زموږ د زړه درځيدل کم شي، زموږ 
کوي، دا زموږ په دماغي يا ذهني، په ځورني زموږ د بنيادونو لړزيدل يا رپيدل  ضعيفي سره نژدي يو يا واقعي ضعيف يو. 

پيدا کوي.,    غبرګونيځورني زموږ په يادښتو کي انځوران اؤ فزيکي  باندي اثر غورځوي. غبرګونيجزباتو اؤ زموږ په فزيکي 
دا يادښتونه په بيرته باندي ژوند تا راځي اؤ موږ ډراوي يا موږ ارحطا کوي، خوله خلاصوي، کله چي په حاضر وخت کي د 

 ي ځورني تجربه بيه راوچته شي زموړ زړه درځيدل کوي يا موږ رنځور ناوړه کوي.يو

کي هلتا کي فزيکي يادښتونه هم دي. دا کولي شي  بدند يادښتونو په شا باندي چي زموږ په ذهن کي اچول شوي دي، زموږ په 
ضع سره اؤ په ټټي يا کوزي سترګو سره چي په لږ ژور تنفس سره ځان ښکاره کوي، د دواموال فزيکي فشار سره، په زوړندي و

کي د دي فزيکي وضعي بدلون کوو، موږ په فزيکي سطح باندي بشپړول کوو اؤ د ځورني تجربي  بدنکله چي موږ په خپله 
 درملنه کوو.

 دا به تاسي تا راوړي...

ژوند کي په تسکين ياست اؤ ډير په ...ستاسي د عصبي سستم ټکورول له پاره تاسي تا قابيليت درکول، نو تاسي په ورځني  ❖
 آرام ياست.

باندي کنترول يا نو کله چي قهرجني راوچتي شي تاسي خپل ځان په تسکين کولي  غبرګوني...په خپلو جذباتو اؤ فزيکي   ❖
 شي.

ن ورکولو ...قابيليت لرل چي د قهرجني پيژندنه ولري کله چي دا په تاسي باندي کنترول کولو له پاره پيل اوکي اؤ د نقصا  ❖
 څخه مخکي تاسي دا کنترول کي.

 ...توکي يا آلات چي تاسي ورتا اړتيا لري چي تاسي د خپل حاضر وخت په بيرتا واپسي باندي راولي.   ❖

 موږ څنګه د خپل ځان سره مرسته کولي شي؟ 
اغيزمن ډارونکي  تاسي ممکن دمخي پوهه لري چي ستاسي سوچونه يا فکرونه ستاسي په بدن اغيزه کولي شي. د راتلونکي

ليدونه، ستاسي بدن اؤ احساسونه د اميد څخه پرته له دي، د سبه کونکي مخکې له مخه خوشحالي. په خپل ځان مجبورولو په 
فکرونو اؤ د انځورانو له اړه موږ باندي په عموماً حالت څخه په نرمه فشار راځي. مګر کله چي د احساساتو اؤ د غټو پيښو 

کول کي، موږ د توکي يا آلات ضرورت وي چي په ټکورولو کي زموږ مرسته اوکي اؤ دي سره سره يو سيلاب زموږ وار خطا 
حساس يوګا داسي توکي يا آلات دي. وضع اؤ  -اؤ د ځورني بدنمضبور يا قوت لرونکي قهرجني جوړ هم اوکي.  ستاي 

اندي وي. نو، دا معني لري چي موږ اتوماتيکي خوځښتونه زمونږ د جزباتو اؤ انعکاسو سره په نه بيليدونکي سره په اړيکه ب
حالت اؤ د تنفس عادتونو کي بدلون اوکو، زموږ درك يا پوهيدنه اغيزه کيږي.. يو ښه مثال چي تاسي اوريدلي وي د: تاسي بي 

رته کله چې تاسي خپلي اوږي په بي “زه ډير خفه يم”ناڅاپه ولويدي، ستاسي اوږي لاندي زوړندي يي اؤ تاسي سوچ کوي، 

 دا ډير د توپير يا مختلفه تجربيه وي. ”زه خوشاله يم“وغورځوئ، د خپلي سيني غځون اوکي اؤ اوائي 

 

 

  
 ، فکرونه اؤ جزباتبدن

غورځوي ځکه چي دا وجه زموږ حالت اؤ خوځښتونه چي زموږ په جزباتي حالت، برابرتيا اؤ په فکرونو باندي په قوت سره اثر 
زمونږ د ذهن سره نيغ په نيغه سره اړيکه لري.  موږ د دي اړيکي استعمال کولي شو چي زموږ مرسته اوکي! موږ بيه دا کشفول 

يا موندل کولي شو چي زموږ حالت اؤ خوځښتونه زموږ په ذهني حالت باندي په څه ډول اغيزه کيدي شي اؤ د دي بدلون، چي 
موږ د دماغو درك يا پوهيدنه له پاره اؤ د تني کار کولو له پاره دا ډيره جګ شوي اغيزمنه طريقه ده. موږ ښه محسوس کوو. ز

چي د زرګونو کلونه لپاره د کسانو يا خلکو سره مرسته کوي. ګده يا اتڼ، ريتم يا ټال، ډومکي يا ډولکي اؤ حرکتونه اؤ دي سره 
آلات دي چي موږ يي د خپل ذهني يا دماغي حالت د اثر غورځولو له پاره سره تائي چائي، کي ګونګ اؤ يوګا دا ټول توکي يا 

 يوګا.  –استعمال کولي شو. په راتلونکي پاڼو باندي، زه دا خوښول کوم چي تاسي د دي طريقو له معرفي کړم 

 

 

يم خوشاله هز  

يم خفه هز  
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 يوګا )يو ډول تمرين(
نه باندي تطبيق کوي چي زموږ بدن، دماغ اؤ يو ګا د پخوانيو وختونو ښوونه ده چي زموږ په فريکي حالتونو اؤ د تنفس تمرينو

جزبات بيرته په سمون يا جوړښت کي.  يوګا د بدن ټول  فزيالوژي فعاليتونه اؤ فزيکي کړني يا عملمونه په توازن کولو سره 
الت مرسته کوي. په منظم ډول سره  ازمييښتى شوي، يوګا زموږ دماغي، فزيکي اؤ د جزباتي حالت بدن په سمون يا جوړښت ح

تا راولي.  که موږ د دغو سيمو په يو يا ډيره برخه کې د نابرابري څخه په زغمل يو، د عضلاتو، اعصابو اؤ عورګانو تر منځه 
فطري د دوانړو اړخيزه اغېزه هم په وار خطا يى کي اچول شي.   د يوګا په تمرين کولو سره قدرتي اړخيزه تا بيامنصب 

کي. يوګا نه مذهبي ده اؤ نه داکتوري ده. دا د  شروعجزا په سمون يا جوړښت باندي پيل وركوي، پس چي په يو ځل بيه ټول ا
ميتودونو يوه مجموعه ده دا زموږ د تني، ذهني اؤ جزباتو ترمنځه د قدرتي توازن په بيه راټولولو له پاره وړانديوالي ورکوي. په 

وضعه( اؤ د تنفس مشقونو )پراناياما( تا واړوو اؤ موږ تا اجازي  يوګا کي، موږ خپل بشپړ پام اؤ تمرکز د فزيکي حالتونو )د بدن
راکوي چي په اوسني حالت کي پاتي شو. يو ګا موږ سره د کور دننه احساس کولو کي اؤ په خپله تني باندي کنټرول کولو کي 

يلاب شوي وو چي زموږ  په مرسته راکوي، په ځانګړي توګه کله چي موږ د ډيري وسواسي، سوچونو، جزباتو اؤ تلقيانو سره س
 ډوبيدو سره ډراونه کوي. 

 

 حالتونه/د بدن وضعي
يوګا په بنيادي يا اصل باندي د فزيکي مشقونو سره تړاو نلري. يوګا زموږ ذهنونو ته آرام ورکولو او په کشفولو تمرکز کوي، د  

پاملرني زده کول اؤ په دلته اؤ اوسنيو حالت کي شتون لرل.  دا صفاتونه يا لياقتونه د ټولو کسانو له پاره ګټوري دي، په ځانګړي 
اره چي د دوامداره داخلي تاؤ تريخوالي اؤ نهايت ډيري محرکاتو سره مخ کيږي. ډير ښه زيات د بدن وضعه توګه د خغه کسانو لپ

د ذهني آرام اؤ په دلته اؤ اوسنيو حالت کي شتون لرل سره ملاتړ کوي.  کله چي موږ د اسانه )د بدن وضعه( تمرين کوو، موږ 
وساکونکي اغيزمن لري، پداسي حال کي چي نور فعاليت اؤ الهام پوهه ترلاسه کوو چي ځيني په دي کي آرام ورکونکي، ه

وركوونكې وي موږ د دغو مختلفو اغيزو څخه کار اخستلي شو چي زموږ په اعصابو سسټم باندي اغيزه وکړي اؤ په کوم حالت 
څنګه کار کوي موږ د کي يو.. که چيري موږ دا پوهه شو چي موږ ډير په شدت اؤ عصب ډارن يو، بيه موندلو له پاره چي دوي 

 يوګا حالتونه اؤ د تنفس تمريونه هڅه کولي شو.
 

 د تنفس تمرينونه/پراناياما 
زموږ تنفس زموږ د اعصابي سسټم له پاره ورلار ده. د تنفس کنترول که شامل دي څومره چټک يا په ژورتيه سره موږ سا اخلو، 

کول. په ساده ډول چي موږ څنګه تنفس کوو زموږ په حالت باندې نيغ په  آيا موږ خپل تنفس نيسو يا په ورو باندي سا دننه اؤ بهار
په ساه اخستلو سره دي کي فعاليت  –نيغه اغيزه لري. اؤ هره يوه سا چي موږ يي اخلو زموږ په اعصابو سسټم باندي اغيزه کيږي 

د دي آرام ورکونکي ځواک په استعمال  راځي، په سا بهار کولو سره په دي کي آرام راځي. په ساکښل کي په پراښتيه سره موږ
کولي شو يا د تنفس د فعاليت ځواک استعال سره ساه ايستلو په ژوره اؤ مضبوطي راخکلو سره.  کله چي موږ ډراونه يا زيانمن 

ي دا شو، موږ په اتوميتک سره يو ژوره ساه واخلو اؤ دا ونيسو. کله چي موږ دوباره تنفس کوو، زموږ تنفس لږ ژور وي. کله چ
فلائټ غبرګون محرک کوو اؤ د امن، ارام حالتونو کي په شدت يا  -يا  -د تنفس بېلګه عادتي شي، موږ په مستقل خپل فائټ 

پښيماني سره يو.   کله چي زموږ تني په پرله پسي په شدت سره وي، دوي آرام نشي کولي اؤ د دوي جوړيدنه.   بيه، دا ستاسي د 
 ا لګ پام ولري.وخت ارزښت دي چي خپلي ساه ت

 

 په اوسني وخت کي ژوند کول –پاملرني  
د پام لرنه يا پوهاوي مفهوم په ډيرو رواجونو کي مهم ځائي لري. موږ د پام لرنه تمرين کوو، د مثال په توګه کله چي موږ غور 

. يا موږ بي حسه والي کوو چي جزباتي خواشيني څنګه ګل کيږي اؤ مړاوي کيږي، خو موږ په دي باندي څه عکس العمل نه کوو
. کله چي تاسي د پام لرنه تمرين کوي چي دوي په موږ کنټرول اوکياؤ د زياتي خواشيني درک کوو مخکي له دي چي دوي په 

دا ممکن نه وي چي ناکاميدل يا څه ناسامه اوکي. کله چې موږ د خپلو انديښو څخه خبرتيه لرو چي زموږ ويرول کوي، موږ په 
د څه پام کي يو. د وخت اؤ تمرين سره، دا آسانه کويي چي تاسي د خپل ذهن د فلمونو سره فاصله اوساتي اؤ په آخر باندي بغير 
درناوي قضاوتونه کولو د دوي په ساده ډول صرف ليدل کوي  ښه چي موږ په پام کي بريالي شو، په کمه ورک شو اؤ د 

احساساتو او مفکورونو له کبله له مينځه تللي شو د پام لرنه په تمرين سره چي موږ د دغه احساستو، سوچونو اؤ مفکورونو سره 
حساس يوګا کي، موږ د مشاهدي لپاره د پام لرنه تمرين  -ن اؤ مړاوي کيږي. په ځورنيخبرتيه راکوي چي په مستقل سره بدلو

اؤ هم د تمرين په  –اؤ حالت د ورکړي شوي په پوزيشن باندي يا د تنفس تمرين سره څنګه عکس العمل کوي  بدنکوو چي زموږ 
 دوران کي يا د تمرين نه وروستو.

 حساس يوګا -د ځورني 
 

حساس يوګا حالتونو تمرين کوي، د بهار حالتونو د څنګه کتلو تا پام مه کوي. صرف د خپل دننه تجربي  -ځورنيکله چي تاسي د 
باندي تمرکز اوساتي. په مځکه باندي بل هيڅ څوک نشته، نه ښوونکي اؤ نه تهراپست يا درملګر، چي تاسي تا وينه اوکي چي څه 

تي. هيڅوک دا قضاوت نشي کولي يا تاسي تا وينه کول چي تاسي دا کار سم احساس اوکي يا څنګه سمول اوکي اؤ يو حالت اوسا
 حساس يوګا تاکيدونه يا ټينګارونه اړوښتني يا ډول دي -يا غلط کوي  د ځورني
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 کي، تاسي په ښه ډول باندي خپل جزبات منظمول شي  شروعکول  خپلي تني بيه محسوسکله چي تاسي د  ❖
په دالتا اؤ په اوسني وخت کي ايساريدل اؤ په پام لرنه سره غور کول، تاسي توانائي ګټي چي ماضي پريږدي اؤ د راتلونکي  ❖

 نظرياتو تا بيرته بيه بله بڼه ورکوي. 
د ګټلو سره  اختيار-د خپلياؤ  ارادې څښتنتوب-دخپلېد خؤښي اؤ واکونو ډيري اړوښتني يا ډول چي ستاسي په دوباره  ❖

 مرسته کوي. 
په پائي کي، تاسو په اغيزمني ډول سره کولي شي ځکه چې تاسي د هغه څه څخه خبر ياست چې تاسو يې غواړئ اؤ چي  ❖

 تاسي يي نه غواړي.
 ريتم يا ټال اؤ خوځښتونه تاسي د بي وس توب اؤ د شلتوب څخه ازادول درکوي.  ❖

 

 يو ځل بيه رابيدارول ستاسي بدن 
که چيري تاسي د خپل فزيکي مفکورونو سره اړيکه لادرکه کړي وي، د دي داسي احساس کيږي لکه چي ستاسي د بدن برخي 

بي حسه يا حتي دا وجود نلري. ځينې کسان يا خلک وايي چې دوی يوازې په خپلو ذهنونو کې شتون لري، د دوي په بدن کي 
چي تاسي د زوړ يا اوږدمهاله درد سره زغمل شوي يي اؤ دا غواړئ چي د خپل ځان له بدن څخه شتون نلري. دا کيدای شي 

فاصله ورکړي  دا ځکه چي تاسي دا درد محسوس نکړي. په بد نصيبي سره، دا ستاسي د ذهن، جزباتو اؤ د بدن سره اړيکتيا 
لپاره داخلي ليښل شوي وي  له کله چې زموږ احساسات کوم چې ستاسي ‘ لوستي‘پريکړي، مانا دا ده چې تاسي هغه پيغامونه نشي 

او فزيکي مفکورې په نه بيليدونکي توګه په يو بل کي بيچيده وي، د خپل بدن سره په فاصله ساتلو باندي دا نور هم په مشکل شي 
ږ د زړه په چي راوچتيدونکي قهرجني پيژندنه وشي. زموږ دننه مفکوري زموږ د بدن حالت ثبتول کوي. دا مفکوري زمو

فريکوينسي مشتمل وي، زموږ د تنفس سرعت اؤ يا د عضله کړکيچني. موږ کولی شو چي يو څه د تنفس اؤ يوګا تمرين وکو کله 
 چي موږ د دي پيغامونه څخه خبر ياست، نو موږ ښه احساس محسوس کوو.

 
ي د بدلون ثبتول کوي. د مثال په زموږ د دننه مفکورونه يواځي په ورکړي شوي حالت ک دا ښه دي چي تاسي اوپيژني:

توګه، کله چي موږ په څوکي باندي د ډير وخت لپاره ناست يو، موږ د خپل بدن احساسونو هوش بيه بايلل کو. کله چي 
څه موږ اوتر کوي، سوچونه، زموږ د داخلي درك يا پوهيدنه بيداريدل. موږ بيه پوهه شو چي څه بدلون بيه اوشو اؤ که 

 ږ خپل حالت سم کړو. چيري کولي شو مو
 
څومره چي ډيره پوهيده تاسي د خپلي داخلي مفکورونو سره لري، د ساده شاهده لپاره ساسي لپاره اسانه ده چي ستاسي په بدن څه 

پيژندنه فعاليت کيږي، د احساسونو نيول کله دا رابيدار شي. دا تاسي ته اجازه درکوي چې د انديښنه يا ناوړي اؤ ناڅاپي بي آرامي 
 وکړي

 

جسماني احساسونو په ځانګړي توګه باندي انفرادي دي. دوي هيڅ کله غلط نه وي. کله  دا ښه دي چي تاسي اوپيژني:
کوي يا د ويډوز تمرين کوي، دا ممکنه ده چي تاسي د مختلف احساسونو احساس وکي، يا  وستنيلچي د لاندي لسټ 

لګ ادراک وکي يا هيڅ احساس ونکي. هر يو يا دا ټول ښه دي. تاسي تمرکز په خغه څيزان باندي اوکي کوم چي تاسي 
 محسوس کوي اؤ د خپل د بدن احساسونو سره په آزاده ډول پاتي شي.

 نهاحساسونه/مفکورو 

 وزن/دباو/اړيکه/نسجونه يا بناوټونه

 کله چي تاسي په يو څوکي باندي ناست ياست، ستاسي د کناټي اؤ د رون په شا باندي فشار ❖
 دي سره سره، په څوکي باندي، په مرکز باندي ستاسي د کونه ډوب هډوکو نوکي.   ❖
 وزن محسوس کول کله چي تاسي د خپلي پښي يا بازو غځون کوي ❖
 نورو بدن برخو سره اړيکه کوي، د مثال په توګه، ستاسي په رون باندي ستاي لاسي.د بدن برخي د  ❖
 د فرش نسج کله چي تاسي په دي باندي د پښي ښويېل کوي ❖
 په پوست يا څرمن باندي د کالو نسج. ❖

 حرارت 

 د فرش اؤ د خوني حرارت ❖
 ستاسي د بدن د ځيني سيمو حرارت، ستاسي په ټول بدن باندي ❖

 آرام ورکونکي غځون/ کړکيچن/ 

 د عضله يا پټو پراختيا اؤ راښکنه ❖
 د تمرين په وخت کي د پټي يا عضله کړکيچنه  ❖
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 د تمرين وروستا د پټي يا عضله آرام محسوس کول ❖

 خوځښتونه

 د تمرين په وخت کي خوځښتونه، کله چي يو حالت يا پوزيشن نيسي يا هوساکونکي ❖
 ستاسي د تنفس خوځيدنه ❖

 

 خپلي پښي محسوس کي تمرين: 

کله چي تاسي په څوکي باندي ناست ياست اؤ پيل کولو له تيار ياست، خپلي پام پښو تا تاو کي اؤ درك يا پوهه اوکي چي دا په 
مځکه يا فرش باندي چيرته دي که چيري ستاسي دا احساس وي چي دا دهلتا صحيح دي، دالتا کي پريږدي، که چيري صحيح نه 

ا پوزيشن صحيح کي، پس چي دوي په سوکالي باندي وي. اوس، ستاسي سره يو څو انتحابونه دي. تاسي وي، د دوي حالت ي
اړيکه محسوس کولي شي چي تاسي پښي د مځکه يا فرش سره کوي، شايد په ساده سره لاندي په دباؤ، په مخکي اؤ وروستو پښو 

کت ورکولي شي. بل انتخاب دا دي چي تاسي خپلي پڼي لري له خوځيدنه ورکولو سره. تاسي د پښي غټو ګوتو له هم کوږ اوږ حر
کي اؤ د لغړي پښي مځکه يا فرش محسوس کي. کيدي شي په دي طريقه، تاسي د مځکه يا فرش نسج يا د حرارت پوهه محسوس 

 کولي شي.

 

 کله چي ستاسي بدن بي آرامي محسوس کوي
هغه دا دي، د جزباتي اؤ فزيکي تجربو څخه چي د زغمل له پاره مشکل وي، ځينې وختونه موږ له ځانه يو وقف ته اړتيا هم لرو، 

موږ يقيني هميش لپاره په خپل بدن سنټر کي جزباتونه اؤ احساسونو وار خطا کول درك يا پوهه لرو، په سينه اؤ ګيډي يا هيټي 
عده اؤ کولمو کي موږ وار په وار د د کي، يا نور په ځيره سره، زموږ په ستوني غاړه، پيوس، د معدى دشاه پلې )اعصاب(، م

سيمي څخه ځان لري کولي شو، د مرکز څخه په پام لرنه باندي اؤ په زموږ په پښو اؤ په بازوګانو باندي په پام لرني سره. پداسې 
اؤ ښانګو  حال کې چې تاسو د يوګا حالت يا پوزيشن لرئ که چيري تاسي ته انديښنه پيښه شي، په خپلو لاسونو، بپښو، بازوګانو

 باندي تمرکز اوساتي.
 
 

 
 تمرين: په لاسونو اؤ پښو باندي تمرکز ساتل

کيدي شي تاسي  که چيري تاسي خوښول لري، تاسي اوس د دي هڅه کولي شي اؤ خپل پام په لاسونو اؤ پښي خوځيدلو له ورکي.

نور په واضحه سره د خپلو پښي، کيدي شي ستاسي د لاسونو درك يا پوهه لرلي شي،   کله چي تاسي نوټس کي چي ستاسي پام 

 لرني د بدن مرکز ته په بيرته راوتل شي، د خپل لاسونو اؤ پښي خوځيدنه هڅه کي. 

 

 زه په خپل لاسونو اؤ پښي 
 باندي پام لرنه لرم
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اپيريال شامل کي، کوم چي، ستاسي د بدن د نښي اړيکي د کله چي ده مرسته نه کوي، بل ګام واخلي اؤ د خپل ژر تر ژر چ 

 چاپيري سطحو سره چي تاسي خوښول لري ستاسي د پښي لاندي مځکه يا فرش اؤ ستاسي د کوناټي لاندي څوکي. 

 

 په څوکي اؤ په مځکه يا فرش باندي تمرکز لرل تمرين: 

I که چيري تاسي غواړي چي د دي هڅه اوکي، خپل پام پام لرني تا راتاو کي چي ستاسي پښي د فرش سره لري، د مځکه يا فرش

تاسي داسي د څوکي سره کولي شي چي تاسي ناست ياست، د څوکي شا  کلکونکي، حرارت اؤ په نسج باندي درك يا پوهه ولري

 دالتا کي، هم، د خوځيدنه سره د اړيکه سختي کول، لکه په ډول د مخکي اؤ وروستو راکښته کول  يا د دوي ناستي.

 

که چيري ستاسي انديښمنه هم زياتيږي، په ستاسي څخه بهر څه دي په تمرکز کولو سره دا ستاسي په بدن څخه په دقيقه فاصله 

 ترلاس کولو سره مرسته کوي 

 

 

 بهارائي عالم تا د خپلو احساساتو ګرځند  تمرين: 

آيا تا خوښول لري چي د دي انتخاب هڅه اوکي، ستاسي د احساساتو بهارائي ګرځند د خوني يا د سيمو چاپير ليد اوکي چي تاسي 

موټ پکي ناست ياست، لکه څنګه چې تاسو مخکې هيڅکله نه وي ليدلی خپل غوږونه خلاص کي اؤ د اوريدونکي ټولو آوازونو 

 کي، د نژدي اؤ لري.

 

 پام لرنه –دالتا اؤ په اوس کي توقف کول   
موږ په تيرو وختونو کې زيات وخت مصرف کوو يا په خپل راتلونکي په کښولو کي بوخت يو. زموږ فکرونه په حاضر وخت کم 
شاز تمرکز وي. دا زموږ د ټولو لپاره رښتيا دي. تراوسه، کله چي زموږ د تير شوي وختونو فکرونه د ځورني يادښتونه سره په 

رونه د ډراوني، نااميدي اؤ د محدود امکاناتو بشپړ وي، دا په اوسني وخت کي خپل وزن سره وي اؤ زموږ د راتلونکي وخت فک
ځان ساتلو لپاره ډير اهميت لري. د اوسني حقيقت باندي په قبضه نيولو سره، موږ د خپلو په عصب سستم کي انديښه ټکورول 

اضي راکاږني مزاهمت کولو کي موږ استل کوو اؤ د خپل تاثير يا اغيزه کنترول کوو. په اوسني وخت کي ځان ساتل چي د م
کو چې دغه احساسات د سمندر ساحې ماتولو په څير دي. دا پيل يا شروع، پورته کيدل،  شروعکوي او موږ دا احساس لرل 

باتو ډيريدل اؤ مړاوي کيدل لکه په ډول د تيرودونکي طوفان په سوړ باد لګيدنه تا محلل کيدل. بغير د مينځه وتلو د فکرونو اؤ جز
 مشاهده کولو سره يو مهم قدم وي په مخکي د خپل اختيار وړتيا له د وده ورکول لپاره.

زه په خپل د مځکه يا فرش اؤ څوکي سره  

 اړيکه باندي پام لرنه کومد بدن 

 
 زه تمرکز لرم په 

 څه زه ليد کوم اؤ اوريدنه باندي
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دا ښه دي چي تاسي اوپيژني: يواځينی سعت چې موږ يې اغيزه کولی شو خغه د اوس مهال ده اؤ يواځي په اوسني 

 ځان ښه تمرين اوکو.اوخت کي موږ ښه فيصلي يا پريکړي کولي شو، د خپل ځان خيال ساتل اؤ د 
 

په اوسني وخت د پام لري لپاره موږ خپل ځان له تمرين ورکولي شو په زموږ په تنفس په لمحي د درك يا پوهه سره، زموږ د  
پښو اؤ د مځکه يا فرش تر منځه اړيکه اؤ يا زموږ د عضله يا پټو په کړکيچن يا آرا ورکونکي سره. د مثال په توګه، کله چي 

منظمه شي يا زموږ د زړه درځيدنه زياته شي، موږ د ارادي په توګه باندي خپل تنفس ژورکړو اؤ د په خپل ګوګل زموږ تنفس نا
سينه يا ګيډه باندي تمرکز کوو ځکه چي دا په هري يوي ساه سره په پورته اؤ کيمږي. موږ په سره هوا باندي خپل پام تمرکز 

ه وله کيږي اؤ ګرمه هوا چي بهار بييدل کيږي کله چي موږ ساکښل کو..  د کولي شو ځکه چي دا د هري يوي په ساه راښکنه سر
‘ کانتينر‘خپل جسماني مفکورونو د خبرتيه لپاره تاسي با درجه په درجه پوهه ولري اؤ دوي اغيزه کول، ستاسي باډي به يو باثباته 

سي کولي شي چي د خغوي مشاهده يا شي چي دا کافي غټ وي چې ستاسي ټول احساسات، مفکورې او مفکورې ونيسي پس تا
څارنه اؤ مشوره کړي شي. مخکي چي دوي په پورته لاس باندي کنترول واخلي پام لرنه تاسي تا دا ځواک درکوي چي ستاسي په 
بدن کي د وړوکي خواشيني مشاهده يا څارنه هم وکي.  په دالتا اؤ اوس وخت کي پاتي کيدل يوه تجربه وي چي ستاسي د ټول بدن 

ه وي، نه چي صرف ستاسي د ذهن سره. هغه وخت چي موږ خپل پام لرنه زموړ د بدن احساسونو تا تاؤ واړو، موږ په اوس سر
اؤ دالتا حالت کي يو.  کله چي زموږ فکرونه لار وهونکي وي اؤ موږ خپل پام په واپسي تنفس تا راوړو، د مځکه يا فرش سره په 

موږ په واپسي دالتا کي راشو، اوسني حالت تا.  کله چي موږ خپل ځان په انديښمن کي اړيکه باندي يا نورو د بدن مفکورونو، 
اونيسو، زمو پام  په قصد سره د پټي يا عضله فعاليت تا تاو شي يا يوشانته فزيکي احساسونو تا. د وخت اؤ تمرين کولو سره، دا 

ر ښويوونى، خپل ځان دالتا اؤ اوس حالت کي په بيرته اسانه شي چي د احساسونو څارنه اوشي لکه رنځونکي زړه اؤ نور د فشا
 واپسي باندي راوړل. 

 
 

 ستاسي اوږي په مدار کي يا پورته اؤ لاندي کول  په اوسني حالت کي د پاتي کيدو لپاره تمرين 

بلون درکوم چي دا ايا که چيري تاسيي غواړي چي ستاسي د رښتيه د ليدنه لپاره زمه د تهيوري آزموئينه اوکي، زه تاسي تا 
ليکوټي يو اړخ تا کيږدي اؤ د لاندي تمرين لپاره لګ وخت ونيسي. څنګه چي تاسي لوستنه کوي، تاسي شايد ستاسي اوږو تا پام 

ونکړو، خو اوس چي ما ښکاره کړي ده، تاسي نور زيات درك يا پوهه لري. کله چي تاسي تيار ياست، خپلو اوږو له حرکت 
لاندي کول يا وړوکي يا غټ مدارونه جوړول. آيا تاسي خپلي عضله محسوس کوي...خغه حرکتونه ورکي...پورته کول اؤ 

محسوس کي چي ستاسي اوږي کوي پداسي حال کي چي تاسي خغوي له حرکت ورکي؟ که چيري تاسي د لګ ساعت لپاره دا 
کي...تاسي خپل پام د اوږي حرکتونه له  تمرين جاري اوساتي، ستاسي فکرونه د تير شوي يا د راتلونکي وخت لپاره سفر شروع

هر وخت په لار کولي شي. کله چي تاسي پوهه واخلي چي ستاسي فکرونه ځنډول شو، بيه تاسي په بريالتوب سره په اوس اؤ دلته 
 ياست.

 

 ځينې وختونه د پاتې اوس د نورو پريکړه اعضاء کړکيچن ته اړتيا لري تاسي بيه لاندي تمرين کولي شي: 

 

 اوسني حالت کي د پاتي کيدو لپاره تمرين د کښتي وضع  په 

که چيري ستاسي خوائش وي چي نور په سختي سره د پټي يا عضله تمرين اوکي، دا لاندي تمرين اوکي. د څوکي تقريبا غاړي تا 

ښويېل اوکي. اوس د خپلي معدي عضلات فعاليت کي چي خپلي ټټي يا کوزي شا تا ثبات ورکي. کله چي تاسي تيار ياست، خپله 

شوي. که چيري تاسي خوښوي، تاسي خپله ښانګه په پورته نيولي شي. آياتا سي په خپله سمه ښانګه پورته کي، په ګونډه کي کږه 

اوچته شوي ښانګه يا په معده کي عضلات محسوس کوي؟ تاسي آيا د دي حالت نيول اوکي يا لګ په وروستا لاړ شي. آيا تاسي 

ه ډول وروستا اؤ مخکي ګډه اوکي. اؤ نور په سختي سره د معده عضلا محسوس کوي؟ که چيري تاسي حرکت خوښوي، په ساد

که چيري نور زيات د عضلا فعاليت غواړي  چي ستاسي په نور ښه درك يا پوهه کي مرسته اوکي، تاسي خپله سمه ښانګه کي 

 غځون کولي شي. که چيري تاسي د دي تمرين وروستا نابرابري محسوس کوي، د خپلي کيڼ ښانګه سره دا تمرين اوکي. 
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 دخپلې ارادې څښتنتوب اؤ خپله اغيزه
 –د ځورني زغملو معني دا ده چي يو داسي وخت وو چي ستاسي په پيښو هيڅ کنترول نه وه يا د هلکو په کړني يا عملمونه باندي 

مفکورونه اؤ څه چي تاسي غواړي هيڅ معني نلري. دا يرغل تاوتريخجنې ستاسي د بدن اړيکه سره د بايلل کيدو، ستاسي خپل 
ستاسي د خپلي ارادي وجه يا وسيله جوړيږي د ځان احساس کولو زده کړه يو ځل بيه ځان په کشفول چي څه ستاسي لپاره ښه دي 

اؤ څه ستاسي لپاره ښه ندي. د خپل ځان پوهاوي چي تاسي تا اجازه درکوي چي د حالتونو قبول يا بدلون اوکي پس چي تاسي 
جوړي دي چي په ورځني ژوند کي په وړوکي څيزان باندي ډير لوي تاثير غورځوي. تاسي يو  سوکالي محسوس کي. دا روغي

حساس يوګا تمرين کوي، معني دا چي تاسي خپل ځان تا دا اجازه  -ځل بيه په ژوند باندي کنترول اوساتي. کله چي د ځورني
دلتا يو څو مثالونه دي چي زما څه مطلب ورکي چي فيصله اوکي چي په ورکړي شوي لمحي کي تاسي څنګه پرمخ تلل کوي. 

 دي:
 تاسي انتخاب اوکي چي کوم وضع اؤ کوم د تنفس تمرينونه تاسي کول غواري ❖
 تاسي پريکړه يا فيصله اوکي چي کوم حالت تاسي نيول غواړي يا نور د تنفس تمرين اوکي. ❖
 تاسي انتخاب وکي چي آيا دا تمرين په بند سترګو يا کولاو سترګو وکي ❖
 تاسي چي هرکله وغواړئ ودروي بي له څه وضاحته يا دليل. ❖
 تاسي هرکله حرکت کولي شي، حتي که چيري تاسي د بي حرکته اسانه )د بدن وضعه( تمرين کوي. ❖
 تاسي په خله يا پوزه سره تنفس کولي شي، کوم چي ستاسي لپاره ښه وي. د تجربي لاپره تاسي ازاد يي. ❖
 چټک سره دا داينامك اسانه تمرين وکي.تاسي پريکړه وکړي چي څومره په  ❖
 تاسي پريکړه وکي چي څومره په کم ناپ يا په پراختيا سره ستاسي حرکتونه وکي. ❖
 تاسي په هوش سره دا پريکړه وکي چي يوه وضع تمرين ډير وخت لپاره ونکړي چي تاسي تا بي آرامني درکوي. ❖

 
لرل د ‘ موافقه‘وي، دا هميش لپاره باوري کي، ستاسي سره دا ښه دي چي تاسي اوپيژني: کله چي دي يو تمرين هڅه ک 

ليکوټي په آخره کي تاسي د يو حالت برابري کولي شي يا ستاسي تنفس يا بل تمرينونه موندل چي ستاسي د ځانګړي 
اړتياوي يا ضرورتونه پورا کوي. که چيري يو تمرين د ځورني يادښتونه تا پيل ورکوي، د يو تمرين موندل وکي چي 

ستاسي د اعصابو ټکورولو کي مرسته کوي اؤ ستاسي په اوس او دالتا کي واپسي وکي. تاسي د يادښتونه څخه هم 
 فيصله تر لاسه کولي شي، کله چي تاسي اشنائي څه کوي، لګه کورني واړه واړه کارونه کول يا نور داسي نور څه.

 
حساس يوګا تاسي تا  -هر يو شخصي بي نظيره پوهه ده د ځورني د حالتونو، تجربو اؤ په ځانګړي لار باندي جزبولو  لپاره د 

انتخاب درکوي چي د اسانه اؤ تنفس تمرينونه د خپل اړتياوي يا ضرورتونه لپاره برابرول وکي. تاسي پريکړه وکي چي د وضع 
تاسي تا په ورو تنفس کي اؤ تنفس تمرينونو مشق په کوم ډول وکي پس چي تجربه ستاسي لپاره ښه وي د مثال په توګه، کله چي 

مشکل وي اؤ تاسي په چټکي سره بي ساه شي، ستاسي څارنه اؤ د مثال په توګه سمه ده، تاسي د تنفس بيلګه بدلون کولي شي، نو 
تاسي يا ځل بيه د خوندي اؤ بي خطره احساس کولي شي.  ستاسي پرسنال تجربه اهميت لري. د هلو ځلو لپاره هيڅ نظريات شتون 

 هڅه کولو لپاره هيڅ ايډيالي يا تصوري شتون نلري.نلري، د 
 

 غځون-تمرين: غځون کورګي وضع، د بازوګانو کږول يا بهار

که چيري تاسي خوښوي، د لاندي تمرين لپاره څه وخت ونيسي. په څوکي باندي کيني او د ملا سمول وکي څومره چي ستاسي 
خپل بازوګان په پورته کي اؤ د دي غځون وکي. که چيري تاسي پلټونکي يي لپاره سمول وي. وس، زه تاسي تا بلون درکوم چي 

اؤ غواري چي د اوس څه احساس کولو تجربه وکي، دا هڅه وکي: د خپل بازوګانو کوږوالي يا تاوول وکي....په پورته يو ځل بيه 
س کوي کله چي ستاسي بازوګان په د دي غځون وکي کيدي شي تاسي نور راکاږني ستاسي په بازوګانو اؤ ارخونو باندي محسو

غځون دي اؤ نور ستاسي په سينه کي کله چي ستاسي بازوګان په کوږوالي وي. د دوانړو بدلون يا تغيراتو ټيست وکي اؤ اړيکه 
وکي چي وس پدي وخت کي کوم يو صحيح دي. کيدي شي دا دوانړه ښه دي، کيدي شي دوانړه بي آرامه وي. ځيني وختونه موږ 

 ل يا انتخاب وخت لګي. خپل وخت ونيسي.تا په چڼ
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که چيري تاسي تا په پريکړه يا فيصله کي مشکل وي اؤ ه ټاکلو معيارونو کي د پريکړه لپاره ستاسي نيول وشي، دا پريږدي موږ 
برخي ندي. کله چي غواړو چي زموږ يوه فزيکي تجربه وي ولي داسي احساس کيږي اؤ څومره په چټکتيا سره کول، د پروسه 

تاسي نوت ي چي تاسي د سوچ پيل کوي، په ساده ډول باندي د راتلونکي تمرين يا وضع تا ګرځند وکي. زيات تمرين کولو سره، 
زياته تاسي پوهه لري چي حرکتونه اؤ يا وضع د بدلونکي احساسونو وجه يا وسيله جوړيعي، پيغامونه چي ستاسي بدن ليښل کوي 

 يکړه يا فيصله کولو کي مرسته کوي.چي تاسي تا په پر

 اغيزمنه عمل کول 
په نښه کړي دی زموږ ټول عضويت يا ارګانزم د جګړه لپاره تيار شي يا د  غبرګونييو ځورني حالت د خطر سره زموږ د بدن 

ډراونه نا تيښته کول. که چيري مونږ په تيښته يا جګړه کولو سره د خپل ځان حفاظت نشي کولي، موږ منجمد شو، اؤ دا عمل بي 
بر حالت سره وړانديوالي لري اؤ د برابر وسي زموږ د بدن يادښت باندي قبضه کوي.  د ډيرو هلکو لپاره، دا د څو کلونو د برا

چلند بيلګه په بيه بيه تکرارول او له دې کبله دوی نشي کولی چي په اغيزمنه ډول عمل وکړي   په کوچني ګامونو پورته کولو 
 سره، موږ د دي فزيکي او ذهني بيلګو مزاهمت کولي شو. 

 

 تمرين: اغيزمنه اصالحات کول 

م چي د لوستي څخه لنډه وقفه واخلي اؤ يوه لمحه منعکس کي، چي دا وګورئ چې تاسي په خپل زه اوس تاسي تا بلون درکو
اوسني موقف کې څنګه احساس لري. کيدي شي تاسي له هري خوا او له هري خوا په آرامه يي. اؤ کيدي شي دا د يو څو سمون 

رکي اؤ په نوري آرامي سره ناست ياست. کله چي تاسي لپاره وخت دي، يقينا يوه لګه لمحه چي د پټي يا عضله کړکيچن له آرام و
پوهه شي چي څه شي سم نه دي، په ورو اؤ هوش سره د خپل حالت بدلون وکي... کيدي شي غځون يا کږون سره لګ ډير د ښه 

که  احساس وکي... يا خپلو اوږو له په مدار کي حرکت ورکو. آيا ستاسي پښي د مځکه يا فرش سره ښه اړيکه محسوس کوي؟
چيري څوکي ډيره لوړه وي، تاسي د خپلو پښو لاندي يو بالښت کيښودي شي يا د يوي شړي نغښتل وکي تر خغه چي دا سمه لوړه 

ملاتر شي. د څوکي ناستيه اؤ د شا په اړه باندي؟ آيا دوي نرم دي؟ کيدي شوي دا ستاسي لپاره ښه وي -وکي اؤ ستاسي پښي په ښه
 جالي جوړه کي يا د آرام ورکولو لپاره کشنونه يا بالښتونه ترلاسه کي: يا په څوکي باندي د شړي يوه 

                                                              

په دي وړوکي مثال جريان کي، تاسي د خپل د بدن مفکورونه واوريدل، تاسي سره ستاسي د انتخابونو کولو پوهه اؤ دا په اغيزمن 
کيښودل، د قصد کړني يا عمل. هوش، د قصد کړني يا عملمونه په ځورني، بي وس توب، زغمل شوي اؤ شلتوب هلکو کي د کي 

عام حالتونو مخالف دي  کله چي موږ د خپل اغيزمنه تجربه کوو، موږ د خپل واک اؤ دخپلې ارادې څښتنتوب احساس سره مزه 
 اخلو

 

 سمه کولتمرين: په اغيزمني سره د خپل ګډه وضع  

اوس، راځي چي د اغيزمن تصور د يوګا تمرين تا انتقال کو. د ګده وضع د انګيرل لپاره، خپل وزن په خپله سمه ښانګه تا 
واړوي. کله چي تاسي تيار ياست، د خپل کيڼ اړخ ګونډه کږه کي اؤ د کيڼ اړخ ښنګري ونيسي د خپل کيڼ لاس سره اؤ په ساده 

ږي. د وضع پورا کولو لپار، خپل سم بازو تا په پورته باندي نيغ غځون ورکي. که چيري تاسي ډول باندي خپل کوناټي تا راکا
پوهه شي چي تاسي تا په توازن کي مشکل دي، يوه څوکي يابازولرونکې څوکۍ ترلاسه کي چي ستاسي ملاتړ وشي.  د خپل کيڼ 
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 څوکيرا کي. که چيري تاسي بيه موندي چي د اړخ ګونډه په څوکي باندي کيدي اؤ څنګه چي پورته بيان شوي دي وضع پو
 ناستيه ډيره سخته ده، په شړي يا کشنونه يا بالښتونه په بدلون سره د ګونډه لاندي د حالت تداوي وکي

                                       

 د خپل بدن د ريتم يا ټال تجربه کول
ډول داسي دي چي وخت هم اوس ولاړ وي. لکه څنګه چې بدلون په هوش توګه د ډيرو هلکو لپاره، ژوند په ځورني پايله کي په 

په پام کې نيول شوي ندي بيا هم، ژوند ريتم يا ټال دي. زموږ ژوندونه پر له پسي د بدلون تبادلي لخوا د ورځې څخه تر شپي 
نور زيات. هلک چي د لمحو درك يا  پورې مُشخص لري، د کړکيچن څخه آرامي تا،  د ساه په پوزه تيرونه څخه د ساکښل تا اؤ

 پوهه نوره نشي کولي، د يو ډول درد، ډراوني، د بيلتون اؤ بي حسه والي کښي زنداني وي.

د يوګا تمرينونه يوه لړي د ريتم يا ټال هم پلڅارل کوي موږ يو حالت يا پوزيشن ترلاسه کو، نيول اؤ دا بيه خلاص کو. مخکي 
شو، موږ لګه لمحه ترلاصه کو چي د بدن وضعه اغيزي سره خبر شو. موږ د ريتم يا ټال درك چي موږ د راتلونکي وضع تا لاړ 

هم کولي شو کله چي موږ د پټي يا عضله راښکل اؤ پريښودل کوو. کله چي موږ غځون يا راښکل د يو پټي يا عضله کوو اؤ يو 
کوو، ترڅو چي دي په آخر کي مړاوي کيږي. د ځل بيه دي له آرام ورکو، موږ تر اوسه د يوي لمحي لپاره تاثير محسوس 

احساسونو مشاهده يا څارنه له وخت اخستلو لپاره ځکه چي موږ غځون يا راښکل کوو، مګر موږ آرام کول اؤ تازه کول، موږ بيه 
درك يا دا موندو چي زموږ بدن په پرله پسي اؤ قدرتي ډول باندي په حرکت کي دي. د وخت د چارند پلڅارل سره کله چي موږ 

آرام تجربه کوو، بي له هيڅ کار کولو سره د دي قدرتي پروسه   –پوهه ولرو چي زموږ بدن په ارام کي دي، موږ د اتوميتک 
 نوټ ليک کي، يا ستاسي په تنفس کي يا ستاسي په پټي يا عضله کي، ستاسي په خپل بدن کې ستاسي باور بيه لوړول کوي

 
 ي پوهه لرل کله چي دوي په پورته او لاندي کيږيتمرين: د پټي يا عضله کړکيچن باند

که چيري تاسي خوښول لري چي دوي په کوم ډول کار کوي، تاسي دا لاندي تمرينونه کولي شي. د خپلو پښو په غځون سره د  
څوکي په څنډه باندي کيني اؤ په مځکه يا فرش باندي پونډه شي. کله چي تاسي تيار ياست، د لاندي ملا د ثبات لپاره د معده پټي يا 

ګه اوچته کي. کيدي شي تاسي د پټي يا عضله کړکيچنه ستاسي په سمه رون کي محسوس کړي عضله سختي کي اؤ خپله سمه ښان
يا ستاسي د معدي په عضلا کي... کيدي شي هيڅ محسوس نه کي يا نور توپير محسوس کي. که چيري تاسي څه مشکل لري د 

فعال عضلا باندي خپل لاس کيږدي. تاسي  خپل داخلي تجربي سره په اړيکه باندي، دا ستاسي مرسته کولي شي که چيري تاسي په
پريکړه وکي چي څومره وخت تاسي خپل ښانګه په پورته نيول غواړي اؤ لاندي نيول غوښتل، کله چي تاسي تيار شي. د يوي 

لمحي وقفه وکي چي د بدن درك يا پوهه وکي. آتا تاسي د عضلا آرامي محسوس کوي؟ کيدي شي ستاسي په معده کي يا ستاسي په 
ن کي. يا کيدي شي دالتا کي ستاسي په سمه ښانکه اؤ په کيڼ ښانګه کړکيچن کي توپير وي چي څه وخت وروستا مړاوي شي رو

اؤ بيه دوانړه يو ځل بيه د برابري احساس کوي.   کله چي ستاسي د عضلا جوړيدنه وشي، اؤ ستاسي د پلټني ځيرک شي، د خپلي 
 کيڼ ښانګه سره د برابر تمرين وکي.

        

 حرکت بنسبت د شلتوب
شلتوب اؤ بي وسي  کمزورتيا د حرکت کولو لپاره د زيانمن غبرګوني اؤ د ويريدني غټي نښي نښاني دي. سختي، منجمد دي  

حالتونه تا پيل اؤ شدت ورکولي شي.  پدي وجه موږ د ودريدلي حالتونه داينامك حالت تا اړون کوو. تاسي څه تا حرکت ورکولي 

باندي د بدن هره يوه غوټه يا مشترکه ځائي تا!. تاسي د بدن هره يوه غوټه يا مشترکه ځائي تا خوځونه ورکولي شي  شي؟ په بشپړ

 او د ودريدلي حالت داينامك حالت تا اړون وکي. دلتا کي يو څو مثالونه دي:
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 مدارونه، ګرځند، خپل سر ټيټونه ❖
 تا مدار ورکول. پورته کول، لاندي کول، اوږي، بازوګان، لاسونه اؤ پښو ❖
 د سم څخه کيڼ تا خپلو بازوګا تا ټال ورکول ❖
 ستاسي په سيني باندي خپل بازوګان تا تينريدنه اؤ نه تيريدنه ورکول  ❖
 ستاسي ورون يا زنګون اؤ ګونډه کږول اؤ دي تا غځون ورکول ❖
 ستاسي د پورته بدن دوانړه اړخيز تاوخل، ټيټونه اؤ کږول  ❖
په وروستا اؤ مخکي باندي ستاسي ټول بدن له حرکت ورکول، ګډه کول، مدارونه اؤ يا د سر څخه پښي ګوته تا لړزېدا  ❖

 کول..
 ستاسي د تنفس سره په ريتم يا ټال کي حرکت کول ❖
❖ ... 

 تمرين: د ريتم يا ټال په ډول د تنفس پوهه

خوښوم چي تاسي تا بلون درکوم چي خپل پام د تنفس حرکت تا راتاو کي. لګ وخت سعت واخلي اؤ خپل ځان تا وپوښتئ: زه زه 

د خپل تنفس چيرته محسوس کوم؟. زما په سينه کي، زما په پوښتيو کي يا زما په ګيډي يا هيټي کي؟ کيدي شي اوس تاسي هيڅ 

چي د خوځيدنه پوهه ولري کله چي تاسي په پورته خودلي شوي د بدن حصو  خوځيدنه نه محسوس کوي؟ کله کله دا آسان وي

باندي کيږدي. د مثال په توګه، په خپلي سينه باندي دوانړه لاسونه کيږدي اؤ وخت واخلي، په خوځيدنه کي د ازمويني کولو لپاره 

تلي شي که چيري ستاسي خوښه وي  تاسي کيدي شي په شدت سره يا لګ په مزه باندي حرکت محسوس کي. تاسي يو ګام مخکي

بهرائي يا  -اؤ په ګوګل سينه باندي تمرکز وکي. پدي باندي لاسونه کيږدي، لازم. د يو څو تنفس وروستا، کيدي شي تاسي داخلي 

لاندي والي حرکتونه محسوس کي. کله چي تاسي تنفس کوي تاسي هم دغه د برابروالي څيز د هپلي ګيډي يا هيټي  -پورته والي 

پلټونكې سره هم کولي شي. بي له بدلون د هر يو څيز په قدرتي باندي تنفس وکي، دلتا کي تنفس لپاره هيڅ صحيح يا غلط نشتا. دا 

تمرين په ساده ډول باندي ستاسي د پلټني ځيرک لپاره يوه لار ده په اړه د نه ختميدونکي ريتم يا ټال اؤ د خغه حرکتونو چي 

 ل کوي.ستاسي په بدن کي د دي جوړو

               

 تاسي دي تمرين پيل څنګه کولي شي؟
حساس يوګا ګټي  -اوس چي تاسي دا ليکوټي لوستلي، تاسو شايد حيران ياست چې څنګه د دي تمرين پيل وکړي اؤ د ځورني

تاسي يا د ويډوز سره تمرين اؤ رسائي کولي شي اؤ يا د چارښودني تطبيق کولو سره چي د ليکوټي په شا باندي  غوثي کي.

 ورکړي شوي دي

 

 ويډيوز
 د لار په يا شي وندليمباندي ويډيوز بيه  videos-http://bit.ly/tsy يوټيوب هپتاسي 

 
ستاسي ټول پام تمرکز کي. تاسي په غونډي کي يا په ځانګړي باندي تمرين ويډيوز تاسي تا مرسته درکوي چي په تمرينونه باندي 

کولي شي. تاسي د خپل ډاکټر تهراپسټ لپاره تمرينونه هم وړلي شي اؤ خغه يا خغوي تا د دي خودل اوکي چي د آرام لپاره 

خپله زبه کي دا ويډيو کتلي شي اؤ ستاسي مرسته کوي يا په اوس اؤ دالتا کي د وجود احساس درکوي. ستاسي ډاکټر تهراپسټ په 

 بيه په غونډه باندي د تمرين وکي.
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 د انځورانو اؤ چارښودني سره تمرين کول
د دي ليکوټي په آخري پاڼو باندي، تاسي د چارښودني سره د تمرين انتخاب بيه موندي. دا به تاسي سره په خپلواک ډول په خپل 

ونه هڅه وکي اؤ د خپل پرسنل يوګا تمرين پروګرام جوړول وکي. په منظمول تمرين غځون کې مرسته وکړي، چي دي نوي تمرين

تمرين کول د بريالتوب چابي ده، مګر تاسي تا بايد ورځني تمرين ضرورت نشتا.  په اوني يا هفته کي يو ځل يا دوه ځله تمرين 

 کولو سره تاسي ډيري ګټي ترلاسه کولي شي. 

 د وضع اؤ تمرينونو تاثير 
سي پوهه لري، مونږ د خپل حالت د وضع اؤ تنفس تمرينونه سره اثر غوړځولي شو. موږ په بهار عالم تا د تمرکز څنګه چي تا

اړون هم کولي شو، ستاسي په سترګو اؤ غوږونو په پرانستنهه سره، د خپل چاپيريال په محسوس کولو اؤ هوش په درك يا پوهه 
اثر قضاوت کولي شي چي پاسي باندي وي. دلتا کي يو څو مرسته ورکونکي،  سره. يواځي تاسي، بيه هم، د يو وضع يا تمرينونه

 بنيادي چارښودنکي دي.

 کله چي تاسي قهرجني محسوس کوي:

 په شميره سره د توازن تنفس ❖
 غويي تمرينونه-د نمر ساه اؤ په ډول ساده د پيشي  ❖
کله چيي تاسي په شدت سره قهرجني يي، خوځېدونکی وضعي لکه په ډول د لښته وضع، غځون د لښته وضع اؤ يا د کښتي  ❖

 وضع، په ساده د اوږي مدارونه يا د غاړي حرکتونه سره پلڅارل شوي. 
ه چي تاسي د مخکي حرکتونه لکه په ډول د پيشي چيرتا چي تاسي په ژورتيه سره کوږوالي يا تاوول کولي شي څومر  ❖

 غواړي.

 محسوس کول( ‘ څيرمه‘کله چي تاسي پوهه ولري په بيليدل )خپل ځان په 

 خوځيدونکي حالتونه لکه په ډول د لښتي وضع، کښتي وضع، غځون شوي ولاړ حالت يا د ملا کوږوالي. ❖
 د ريتم يا ټال حرکتونه دالتا کي رسمي ندي څرنګه کيدي شي دا ستاسي د څيرمه احساس شديد کي. ❖

 کله چي ستاسي بدن د بي حسي اؤ سختي احساس کوي

د خوځيدونکي اؤ د ريتم حرکتونه په ډول د توانائي ډکه د نمر تنفس اؤ د ريتم په يو اړخ باندي کوږوالي يا مضبوط، د ريتم  ❖

 حرکتونه په کښتي وضع کي .
 

هر يو سړي په توپير سره عکس العمل لري، د خغه يا خغي په پرسنل قصه، د دوي ځانګړي  د سرو زرو يوه قاعده:

غورتياوې اؤ بيزاري باندي منحصر وي. بيه موندي چي کوم ستاسي لپاره ښه دي. مشوري ورکول مرسته کولي شي، 

ړکيچن، ګرم يا ساړه، مګر دوي د پرسنل اړتياوي تضاد هم کولي شي د خپل بدن واوري. د زړه درځيدل، د عضلا ک

ښولي شوي لاسونه سره دا د باورتيه پيغامونه ليښل کوي. حتي که چيري تاسي پوهه نلري چي ستاسي بدن ولي پدي 

اؤ د خپل ځان مجبورول مه کوي د خغه  –دا رښتيانى دي  –کوي،د خپل بدن په يادښت باورتيه ولري  غبرګونيطريقه 

 غېزه لرونکی.حالتونو لپاره، چي ستاسي لپاره ښه ا

 

 پراتيکي ښوونکي 
د تمرينونه ترمنځه يوه وقفه واخلي. دا تاسي تا د پوهه اجازه درکوي چي دا تمرينونه ستاسي په بدن کي کار په کوم ډول  ❖

کوي. تاسي پوهه ترلاسه کي چي څنګه د عضلا کړکيچن آرام کوي يا د ټولو په يو ځل باندي ورکيدنه، څومره تودخه 
ي خپريږي اؤ په بيرته باندي د دي آرام کول. دا وقفي ستاسي عضويت يا ارګانزم پوهه تا مرسته ورکوي ستاسي په بدن ک

 چي د خپل ځان يو ځل بيه څنګه منظمول وکي.
تاسي تل په کنترول کي يي چي څومره وخت، څومره په شدت اؤ/يا څومره په چټکي سره تاسي يوه محصوص د بدن   ❖

 تون نلري..دالتا قواعد ش –وضعه نيسي  
ډيري د بدن وضعه )اسانه( په وړومبي ځل ستاسي د بدن په يو اړخ باندي تمرين کيږي، بيه په بل اړخ باندي. په دي ليکوتي  ❖

کي ما يوازي يو اړخ بيان کړي دي. تاسي په برابري لار يا په دوانړو اړخونو باندي د حالت نيول کولي شي يا د نوري 
 بدلون يا تغيراتو چڼل وکي. 

کله چي تاسي د ځان لپاره د يوګا پروګرام جوړ کړي، تاسي ممکن خبرتيه لري چي د تمرين وروستا يو توازن حالت ښه  ❖
محسوس کيږي. د مثال په توګه، د غځون ورستا کوږوالي، يا د خپل لاس پښي عضو له لړزيدل کول راځي خپل بدن تا لار 

 ښونه ورکړي.
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ستاسي بدن، بيه هم، د باورتيه پيغامونه درکړي کله   ت پوهه لرو، پس دا اسانه دهځورني، د لار بدلون کوي چي موږ د وخ  ❖
 چي د يو حالت شيندل وشي.  د دي مخنيوي لپاره، تاسي د يو څو تنفس ساه لپاره موقف ونيسي، اؤ بيه دا حالت پريږدي. 

کله چي تاسي پوهه شي چيي تاسي د خپل اختياره حد وړاندي لاړي، د ويډيوز سره وړومبي تمرين وکي.  دا ستاسي مرسته   ❖
 کولي شي چي بي له بيه بيه کولو صحيح د تمرين تدابير تاسي تا درکي

 

 د روځني تمرين لپاره د تنفس تمرينونه اؤ يوګا حالتونه  
تمرينونه بيه موندلي شي چې شايد تاسي د ويډيوز څخه د مخه پوهه لري، د نورو تاسي لوستل اؤ لاندي تاسي دوه جوړه د تنفس 

هڅه وکي. ياد وساتي: کله چي تاسي د تنفس تمرينونه کوي، تاسي په کنترول کي يي. تاسي پريکړته وکي، څومره غټ اؤ څومر 
 په سختي سره تاسي د تمرين مشق کوي.

 توازن تنفس

کول ستاسي د تنفس کنټرول زده کولو لپاره يوه ساده لار وي. په توازني تنفس سره، تاسي په خپل تنفس ريتم يا د توازني تنفس  

ټال باندي په سختي سره په پوزه ساه راښکلو اؤ په ساه ايستلو سره په مساوي وخت کي اثر غورځولي شي په ډيرو هلکو باندي د 

 د درد ورکولو يرغلو کي آرام ورکوي.  توازني تنفس خوږ او درد کراوونکی اثر وي اؤ
 

 تمرين 

ساه راښکلو سره په بي غږي سره  3کي په سوکالي سره کيني. کله چي تاسي د پيل کولو لپاره تيار ياست، د هري  څوکيپه خپله 

ساه ايستلو سره. که چيري تاسي ريتم سوکالي وي، دي سره جاري وساتي. که چيري تاسي  3شميره وکي اؤ يو ځل بيه هري 

شميره لپاره د ساه ايستل  2شميره لپاره  ساه راښکي اؤ د  2يه د محسوس کي چي تاسي ډير ژر د تنفس سره په بهار وځي، ب

شميره لپاره ساه واخلي اؤ د هم خغي وخت  4وکي. که چيري تاسي غواري چي د خپل تنفس ريتم يا ټال نور هم په ورو کي، د 

 لپاره د ساه ايستل وکي. په توازني اؤ رواني سره د خپل تنفس ريتم يا ټال وساتي.

 
 مثال: 

 يا ډير وخت   ... ساکښل3…2…1  په پوزه ساه اخستل 3…2…1

 ساکښل 5...4...3…2…1 په پوزه ساه اخستل 5…4…3…2…1

 پراخه شوي ساکښل
په خپل عصبي سستم باندي کنترول ترلاسه کول ستاسي ساکښلو کي پراختيه کول يوه جاچي ده. هري په پوزه ساه اخستل ستاسي 

هري ساکښل دي تا آرام ورکوي. يو ځلي چي تاسي د توازن تنفس سره په اشنائي شي، تاسي د عصب سستم کي فعاليت راولي اؤ 

د خپلي ساکښلي پراختيه سره تجربه کولي شي. پراختيه شوي ساکښلي په خپل ځان ټکورولو کي اؤ د درد ورکولو ناڅاپه يرغل 

 کنټرول کولو کي مرسته کوي.

 

 تمرين: پراخه شوي ساکښل 

شميره وکي کله چي تاسي په   3په سوکالي سره کيني. کله چي تاسي د پيل لپاره تيار ياست، په بي غږه د  کي څوکيپه خپله 

شميره کله چي تاسي ساکښل کوي. که چيري دا وخت ستاسي لپاره سوکالي وي، دي سره جاري وساتي.   4پوزي ساه اخلي اؤ د 

شميره وکي کله چي   3وکي کله چي په پوزه ساه اخلي اؤ د  شميره  2که چيري تاس محسوس کي چي ستاسي تنفس کم دي، د 

شميره وکي اؤ کلي چي   3تاسي ساکښل کوي.  که چيري تاسي غواري چي په ورو تنفس وکي، په پوزه ساه اخستل سره د 

 شميره وکي. 5اؤ  4ساکښل کوي د 

 مثال:
 يا  ساکښل 3…2…1  په پوزه ساه اخستل   2…1

 ساکښل 5...4...3…2…1  په پوزه ساه اخستل   3…2…1

په ټول تمرين کي، ستاسو تنفس بايد په اسانۍ سره په سمه توګه شي   شميره ستاسي په وسني وخت کي پاتي کيدو سره مرسته 
 کوي.
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 د غر کورګي وضع

په څوکي باندي کيني او د ملا سمول نيغ په نيغه وکي چي ستاسي 
يږي. د غر کورګي وضع لپاره، د خپل سر لپاره وس ښه محسوس ک

په پورته باندي لاسونه نيغ په نيغه باندي پورته کي يا د خپل ورون 
 يا زنګون کوږوالي وکي او لاسونه وچت کي.

          
 د کښتي وضع

د څوکي څنډه تا ښويېل وکي اؤ د معدي په عضلا کي فعاليت راولي چي 
دوانړه بازوګان په پورته کي اؤ بيه يوه لاندي ملا تا مرسته ورکي. 

ښانګه. تاسي په وروستا اؤ مخکي تګ راتګ کولي شي يا د خپلي ښانګه 
 غځون.

    
 خپلي پښي محسوس کي

خپل پام خپلي پښي تا واړوي. تاسي په مځکه يا فرش باندي خپلي 
پښي دباو کولي شي، ورستو اؤ په مخکي د دي ښويېل وکي، په 

 ندي  اوچته کي يا په مځکه يا فرش باندي تاپه کي.پورته اؤ په لا

 
 د لښتي وضع

په څوکي لګ مخکي ښويېل وکي اؤ خپلي ښناګي غځون کي، په ساده 
ډول خپل بدن اړخ تا د پښي غټو ګوتي راکاږي. د معدي عضلا په فعاليت 
سره د تمرين سختي وکي اؤ د فرش سره په متوازي حالت د يوي ښانګه 

 غځون وکي.

 
 ستاسي د کناټي هډوکو درك يا پوهه 

د اړيکه سره خپل پام وکي چي تاسي د څوکي د ناست سره وي. 
تاسي د کوناټي هډوګو سره دا اړيکه سختي کولي شي په کيڼ اړخ 

څخه د سم اړخ خوځيدلو سره، د خپل پورته بدن په مدار سره يا 
 دمخکي څخه په وروستو باندي ښوځيدون کولو سره.

           
 د ملا کوږوالي يا تاوول 

ستاسي په اړخ د ملا سره څوکي کيږدي. د خپل کوناټي څخه د څلي مري 
يا غاړي خپله ملا کي سمول وکي اؤ خپل د ملا هډوکي کي کوږوالي 

راولي. د مرسته ورکولي لپاره تاسي په خپله ملا باندي لاسونه کيښودي 
 شي.

 
 

 د بازو غځون 
وضع کي، د خپلو ګوتو راګډول وکي. د لاسونو تلي په غر کورګي 

سره چي بهار تا اشاره لري، د خپل بدن د مخکي اړخ تا ستاسي 
 لاسونه پورته کي اؤ د دي غځون وکي، يا ستاسي په سر باندي.

        
 د څوکي سره ګډه.

د څوکي سم اړخ تا ښويېل وکي، پس چي تاسي خپله سمه ښانګه کږه کي. 
ګري ونيسي د سم لاس سره اؤ ستاسي بدن طرف تا په ساده خپله سمه ښن

ناست ياست  څوکيډول ستاسي ښانګه راکاږي. د خپل کيڼ لاس سره په 
 يا دا په هوا کي پورته کي.
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 ګډه 

خپل وزن په خپله سمه ښانګه کيږي. خپله کيڼ ښانګه کږه کي اؤ د 
ساده ډول کيڼ لاس سره د کيڼ ښنګري ونسي، خپل بدن اړخ تا په 

راکاږي.  خپل سم بازو په پورته اؤ غځون کي. که چيري تاسي 
 غواړي، د ګونډه مرسته لپاره خپله څوکي استعمال کي.

 

 
 

 IIجنګيال  
سم اړخ تا ګام واخي اؤ خپلي سمه پښه تاو کي چي بهار وځي. د خپل 
اوږو سره په متوازي باندي خپل بازوګان اوچت کي، په خپل سم لاس 

ا دي سره اخوا په نظر ساتلو سره. دا ښه دي چي تاسي اوپيژني: باندي ي
ستاسي سمه ښنګري په نيغه کرښه باندي کږه وي د ښنګري څخه د 

 ښنګري تا.

        
 

 د اوږي مدارونه
د غر کورګي وضع سره پيل کول، د اوږو له مدارونه ورکول سره 

ورون يا شروع کي يا خپل لاسونو په اوږو باندي کيږي اؤ د 
 زنګون سره مدارونه جوړ کي.

 
 

 د کوناټو يا کونغري پرانستنهه 
د رون تضاد باندي خپل يو ښنګري کيږدي اؤ د خپلي ګيډي يا هيټي تا په 

ساده ډول راکاږي. په ساده ډول په پورته ګونډه باندي دباو کولو سره 
 تاسي په احساس کي سختي کولي شي. 

          
 تير هډوکي كږونه ناسته.د ملا 

د خپله ملا سمول وکي اؤ په خپله کيڼ ښانګه باندي د سمي ښانګه 
واړوي. په خپله سمه رون باندي د کيڼ لاس کيږدي اؤ خپل سر 
راتاو کي اؤ د په پورته بدن سم اړخ تا. تاسي د خپل کيڼ بازو 

پريښودي شي اؤ په سستي سره د دي ځوړندول يا د دي غځون 
 وکي.

        
 پيشي غويي

خپل سر لاندي کي اؤ د ملا هډوکي کوږ کي د پورته څخه په لاندي  
باندي لکه په ډول د پيشي اؤ بيه مخکي کوږوالي يا تاوول د لاندي خخه 

په پورته باندي لګه په ډول د غويي. دا بيه بيه تکرار کي. د مخ په 
وړاندي د نور غځون لپاره، تاسي خپل بازوګان وچتون اؤ دي کي غځون 

 ي.کولي ش

 
 د اړخونو غځون 

د خپل سم بازو وچت کي اؤ د سر په پورته غځون ورکي، کيڼ اړخ 
تا د خپل پورته بدن کوږوالي وکي، اؤ ستاسي په اړک باندي په 
سستي سره د خپل کيڼ بازو ځوړندول وکي. په بدليدونکي توګه 

باندي ستاسي په سم اؤ کيڼ بازوګانو په غځون سره تاسي نور په 
 سره د دي تمرين مشق کولي شيداينامك 

 
 د غاړي يا مغزي حرکتونه 

د يو خوا څخه د بل خوا د خپل سر تاويدنه وکي د يو اړخ څخه بل اړخ تا 
سر تاو کي. بل انتخاب دا دي چي تاسي زنه په لاندي اؤ په پورته کي، 

 وړومبي خپله سينه په مخکي کي اؤ بيه دوباره په پورته.

 

 
 سره څوکيد  IIجنګيال  

باندي کيڼ اړخ تا ښويېل وکي او ستاسي په شا باندي د  څوکيپه 
کيڼ پښه سره د خپلي د کيڼ ښانګه غځون وکي چي خوا تا اشاره 
کوي. په ورو باندي د معده عضلا فعاليت کي، اؤ ستاسي خوا تا 

دوانړه بازوګان په پورته اؤ غځون کي. په خپل سم لاس باندي نظر 
 ه شا باندي ځائي..وساتي يا ستاسي پ

 
 سره څوکيد  Iجنګيال  

باندي کيڼ اړخ تا ښويېل وکي او په کيڼ پښه سره د خپلي د کيڼ  څوکيپه 
ښانګه غځون وکي چي خوا تا اشاره کوي. په ورو باندي د معده عضلا 

 فعاليت کي، اؤ په خپل سر باندي بازوګان وچت کي..
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 د نمر تنفس 

کورګي وضع سره پيل وکي. کله چي په پوزه په څوکي باندي د غر 
باندي ساه اخلي، په خپلو اوږو باندي په پورته خپل بازوګان وچت 
کي يا ستاسي په سر په پورته.  ساه بهار پريږدي، د خپل شا باندي 

دوانړه لاسونه لاندي کي. ستاسي په مخکي تاسي خپل لاسونه په 
 پورته اؤ لاندي کولي شي.

       
 

 د تنفس حرکت
په هوش سره تنفس کولو باندي دننه اؤ بهار، اؤ په خپله سينه باندي 

لاسونه کيږدي. د يو څو تنفس روستا، په خپل سينه باندي لاسونه کيږدي، 
د يو څو تنفس وروستا په خپل ګيډه باندي. نوټ کي چي په کوم ډول 

 ستاسي تنفس ستاسي بدن له حرکت ورکوي.
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