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 اٚضبؿ ثیٕبساٖ دس ثٙبٞبی دسٔب٘ی ثٟجٛد دس ٌیبٞبٖ ثشسػی سأثیش سً٘

 

تخص تاغ در تاٍرّا ٍ فزٌّگ عاهِ هزدم اس  ٍ عٌاصز طث٘عٖ ٍ اثزات فزح تطز اس اتتذإ خلقت، سًذگٖ خَد را در طث٘عت آغاس کزدُ - چک٘ذُ

اٗل اّو٘ت قاتل تَجْٖ تزخَردار تَدُ است. اهزٍس تا صٌعتٖ ضذى جَاهع تطزٕ ٍ راتطِ رٍ تِ سٍال اًساى ٍ طث٘عت، ًگزاًٖ جذٕ در راتطِ تا هس

توام فزاٌٗذّإ ف٘شَٗلَصٕ، جسوٖ ٍ رٍاًٖ اًساى اثزات هٌفٖ گذاضتِ  رًٍذ سًذگٖ ضْزًطٌٖ٘ ٍ صٌعتٖ تز ّا هطزح است. رٍحٖ ٍ جسوٖ اًساى

ّإ  هکاى .گ٘زد ًثَد ارتثاط تا طث٘عت ًطأت هٖ دارد اس است ٍ تس٘ارٕ اس هطکلاتٖ کِ اًساى در سهٌِ٘ اضطزاب، افسزدگٖ ٍ خستگٖ رٍاًٖ

ّا در قالة  ضذ. اٗي هکاى ّإ تطزٕ، ّوَارُ ٗافت هٖ گاُ ضفاتخص در ارتثاط تا عٌاصز طث٘عت هذت سهاًٖ طَلاًٖ پس اس تزپاٖٗ سکًَت

ضذ. تا گذضت سهاى اٗذٓ  ّإ هقذس، ٗک صخزُ تا غار خاظ ٗا درختٖ هقذس تزإ هزدم دٗذُ هٖ سار، چطوِ ت٘طِ إ ضفاتخص، رٍدخاًِ

. ّا کوک کزد طزف کزدى هعضلات رٍحٖ اًساىّا تا کوک تزقزارٕ راتطٔ اًساى تا طث٘عت تِ تز ّإ ضفاتخص هطزح ضذ. اٗي تاغ ضفاتخطٖ ٍ تاغ

ّإ طث٘عٖ در اٗي تاغ ّا تز سلاهت جسن ٍ رٍح تطز ٍ تأث٘ز هستق٘ن آًْا تز چاکزاّإ تذى اًساى  ّذف اصلٖ در اٗي هقالِ تزرسٖ تأث٘ز رًگ

إ است ٍ در ًْاٗت سعٖ تز  حق٘ق کتاتخاًِاست. رٍش تحق٘ق تِ کار گزفتِ ضذُ در اٗي هقالِ تزإ دست٘اتٖ تِ ًت٘جِ هطلَب، استفادُ اس رٍش ت

 ّإ ضفاتخص در هزاکش درهاًٖ پزداختِ ضَد. تٌذٕ هٌاسة تِ هعزفٖ ٍ رٍش کار تاغ اٗي تَد تا تا ٗک جوع

 

.سً٘، چبوشا، ثبك ؿفبثخؾ، سٚح ا٘ؼبٖ، خؼٓ ا٘ؼبٖ، ٌیبٞبٖ -وّیذ ٚاطٜ
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سٛا٘ذ ٞٓ ثش خؼٓ ا٘ؼبٖ ٚ  اس ٌشفشٝ ٚ ثبثز ؿذٜ اػز. حبَ ایٗ سأثیش ٔیسأثیش ٌیبٞبٖ ثش ا٘ؼبٖ ػبِیبٖ ػبَ اػز ٔٛسد ثشسػی لش

ٞٓ ثش سٚح ٚ سٚاٖ ٚی ثبؿذ. سأثیش خؼٕب٘ی آٖ ثب اػشفبدٜ ا٘ؼبٖ اص داسٚٞبی ٌیبٞی ٚ سغزیٝ ٔٙبػت اص ٌیبٞبٖ ثبؿذ. حبَ ثٝ ثخؾ 

ز. اص ٕٞیٗ خلٛكیز دس اسسمبء ػلأز ا٘ؼبٖ دس ٞبی فّٕی اثجبر ؿذٜ اػ سش ایٗ اسسجبط، اخشلبف داسد ثٝ سدشثٝ وٝ عشیك سٚؽ ٟٔٓ

سٛاٖ ایٗ ادفب سا داؿز  ا٘ذ. دس ایٗ صٔیٙٝ ٔی ٔقٕبسی ٔشاوض دسٔب٘ی ٚ ثیٕبسػشبٖ ٞب اػشفبدٜ ؿذٜ اػز وٝ ثبك ٞبی ؿفبثخؾ ٘بٔیذٜ ؿذٜ

ٞبی ؿفبثخؾ ایدبد یه ٔىبٖ ثب  یٗ ثبكوٝ سأثیش سٚا٘ی ٌیبٞبٖ ثش ثٟجٛد ثیٕبساٖ ثٝ ٔشاست ثیـشش اص سأثیش خٛساوی آٟ٘ب اػز. ٘مؾ اكّی ا

وٙٙذٌبٖ اص ثبك اػز. ػلأشی ثٝ سقشیف ػبصٔبٖ خٟب٘ی ػلأز  ٞبی اػشفبدٜ ( ٚ ثبصیبثی لبثّیزmeditationأٙیز ثشای ا٘ذیـٝ )

ؿٛ٘ذ  ٜ ٔیثخؾ ٘بٔیذ ٞبی اخشٕبفی ٔٙبػت ٚ حضٛس دس اخشٕبؿ اػز. ثبك ٞبیی وٝ ؿفب ثشخٛسداسی وبُٔ اص ػلأز سٚح، خؼٓ، فقبِیز

 [1ٌیش ثش وبسثش ثٍزاس٘ذ. ] ثبیذ سأثیش ٔفیذی دس یه ٔمیبع چـٓ

دسٔب٘ی دس ػشاػش د٘یب ٔحجٛثیز  ثشداس٘ذ. سً٘ سٚا٘ی ٚ سشثیشی ثؼیبسی سا دس ٞب آثبس الشلبدی، اخشٕبفی، خٙؼی، ثذٖٚ سشدیذ سً٘

ٞبی  دس دسٔبٖب دسٔب٘ی حش سً٘ ذ.ضبیز ثیٕبساٖ سا خّت وٙس ،ٔىُٕ یب خبیٍضیٗ ای اص دضؿىیِ فٙٛاٖ ؿبخٝٝ دؼٙذ داسد ٚ سٛا٘ؼشٝ ث فبٔٝ

ٞب آثبس خٛد  ٞبی ٔشٕبدی اػز وٝ سً٘ ٞب وبسثشد داسد. ػبَ ٞبی لّجی ٚ ػشعبٖ اِقلاج ٔب٘ٙذ ثیٕبسی ٞبی دیچیذٜ ٚ كقت حٕبیشی ثیٕبسی

ا٘ذ. ثب ٚخٛد ایٗ، ا٘شخبة  ٞب ٘ـبٖ دادٜ ا٘ؼبٖ لشاسی بدَ فىشی ٚ خؼٕی، دس ایدبد ؿبدٔب٘ی، افؼشدٌی، آسأؾ یب ثیقسا ثش رٞٗ، سفشبس، س

. آٚسد ٞبی اعشاف ا٘ؼبٖ، كذٔبر سٚحی ؿذیذی ثٝ آٖ ٚاسد ٔی ٞبی خبف ٚ ثىبسٌیشی ٘بدسػز آٖ دس ٔحیظ ٘بٔٙبػت سً٘ دس ٔىبٖ

ٞب ٘بدسػز ٚ ٘بثدب  سً٘ ٞبی دسٔب٘ی ثؼیبس ٘یشٚٔٙذی ٞؼشٙذ، ثخلٛف اٌش ثٝ كٛسر دشسٛ اص آٟ٘ب اػشفبدٜ ؿٛد. أب اٌش اص ٞب ٚاػغٝ سً٘

كٛسر وبسآٔذ داسد. ٝ ؿشایظ ٔحیغی ٘مؾ ثؼیبس ٟٕٔی دس ا٘دبْ وبسٞب ثز. ذ داؿٙد٘جبَ خٛاٞٝثبسی ث اػشفبدٜ ؿٛد، اثشار صیبٖ

ٖ ؿٙبػب وبسوٙبٖ داسد. أب اغّت سٚاٖ ىشدٞبی داسای سً٘ ٔٙبػت سأثیش ٔثجشی ثش ؿیٜٛ فّٕ دٞذ ا٘دبْ وبس دس ٔحیظ ٞب ٘ـبٖ ٔی دظٚٞؾ
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