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در دنیــای امــروز کــه زندگــی در جامعــه‌ای پیچیــده، فشــار روانــی زیــادی را بــرای مــردم بــه 
همــراه دارد، گاهــی احســاس می‌کنیــم کــه نیــاز اســت زمانــی را بــه خلــوت کــردن بــا خودمــان 
اختصــاص دهیــم و بــه خودمــان به‌عنــوان انســان توجــه بیشــتری داشــته باشــیم، بگذاریــم 
ذهن‌مــان پرســه‌ای بزنــد و از خودمــان بپرســیم: واقعــاً ایــن همــه هیاهــو و شــلوغی بــرای 
چیســت؟ بــا ایــن دویدن‌هــای مــداوم در زندگــی بــه دنبــال چــه هســتیم؟ همــه این‌هــا در پایــان 

چــه معنایــی دارد؟ آیــا اصــاً هدفــی بــرای زندگــی وجــود دارد؟
این‌هــا پرســش‌های آشــنایی هســتند کــه احتمــالاً همــه مــا زمانــی بــا آن‌هــا روبــرو بوده‌ایــم 
یــا هســتیم. امــا افــراد بســیاری در دنیــا پــس از آشــنایی بــا فالــون دافــا و تمریــن ایــن روش و 
مطالعــه آموزه‌هایــش، بــه پاســخ ایــن پرسش‌هایشــان دســت یافته‌انــد. ایــن روش اکنــون 
بــه بخشــی از زندگــی میلیون‏‌هــا نفــر در سراســر دنیــا تبدیــل شــده اســت کــه تمرینــات ســاده 
و دلنشــین آن را انجــام می‏‌دهنــد و درعیــن حــال تــاش می‏‌کننــد زندگــی خــود را برطبــق 
اصــول راهنمــای بنیادیــن فالــون دافــا، حقیقــت، نیک‏‌خواهــی، بردبــاری، اداره کننــد. آن‌هــا 
بــا تمریــن ایــن روش بــه هــدف زندگــی خــود پــی برده‌انــد و بــه بســیاری از سؤالاتشــان 

دربــاره زندگــی، مــرگ، هســتی، کیهــان و غیــره پاســخ داده شــده اســت.

فالــون دافــا )فالــون گونــگ( روشــی معنــوی اســت کــه 
عمیقــاً ریشــه در فرهنــگ چیــن باســتان دارد و نخســتین 
بــار در ســال ۱۹۹۲ توســط آقــای لــی هنگجــی، بنیان‏‌گــذار 

و اســتاد ایــن روش، بــه عمــوم مــردم معرفــی شــد. 
ایــن روش،  تمریــن  بــه  از شــروع  پــس  افــراد  اکثــر 
پیشــرفت  خــود  زندگــی‏‌  جنبه‏‌هــای  از  بســیاری  در 
شــماره  کــه  درحالــی  کرده‌انــد.  تجربــه  را  چشــمگیری 

فالــون  شفابخشــی  قــدرت  بــه  خبرنامــه  ایــن  قبــل 
دافــا و مزایــای عمیــق ســامتی ایــن روش پرداخــت، 
بــر جنبــۀ مهــم دیگــری از زندگــی مــردم  ایــن شــماره 
تمرکــز دارد: رشــد عظیــم شــخصیتی و هماهنگــی در 
ــات  ــا تزکیــۀ خصوصی ــط شــغلی و خانوادگــی کــه ب رواب
حاصــل  گونــگ  فالــون  تمریــن  ازطریــق  فــرد  اخلاقــی 

. د می‌شــو
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و  شــخصیتی  عظیــم  رشــد 
هماهنگــی در روابــط شــغلی و 

گــی د ا نو خا

افــرادی کــه فالــون دافــا را تمریــن می‌کننــد اغلــب پــی 
می‌برنــد کــه ایــن روش زندگی‌شــان را متحــول کــرده اســت. 
بســیاری از آن‌هــا تغییــرات مثبــت و شــگرفی را در وضعیــت 
ســامتی خــود و نیــز انــرژی تــازه، روشــنی ذهــن و کاهــش 
بســیاری  این‌کــه،  مهم‌تــر  می‌کننــد.  تجربــه  را  اســترس 
احســاس می‌کننــد در فالــون دافــا مســیر معنــوی بســیار 

ارزشــمندی را یافته‌انــد.
ازآنجاکــه فالــون دافــا روش تزکیــه‌ای بــرای هــر دو ذهــن 
بــدن  انــرژی  تبدیــل  بــرای  نه‌تنهــا  فــرد  اســت،  جســم  و 

تمریــن  ســامتی‌اش  وضعیــت  بهبــود  به‌منظــور  خــود، 
اصــول حقیقــت،  از  پیــروی  بــا  بلکــه می‏‌کوشــد  می‏‌کنــد، 
نیک‌خواهــی و بردبــاری، خصوصیــات اخلاقــی‌اش را نیــز 

بخشــد. تعالــی 
گرچــه فالــون دافــا تمرین‏‌های فیزیکــی دارد، آن‌ها مکمل 
تزکیــۀ خصوصیــات اخلاقــی یــا شین‏‌شــینگ )سرشــت ذهــن 
ــا مطالعــۀ  ــر ب ــن ام ــی، ای ــرد هســتند. به‌طــور کل ــب( ف و قل
جــوآن فالــون، متــن اصلــی دربردارنــدۀ آموزه‏‌هــای فالــون 
دافــا، و بــا زندگــی مطابــق اصــول حقیقــت، نیک‌خواهــی 
ــر اهمیــت  ــاری انجــام می‏‌شــود. تأکیــد فالــون دافــا ب و بردب

تعالــی شین‏‌شــینگ، آن را از اکثــر تمرین‏‌هــای چی‏‌گونــگ 
دیگــر کــه در طــول چنــد دهــۀ گذشــته در چیــن محبــوب 
عمدتــاً  تمرین‏‌هــا  ســایر  زیــرا  می‏‌کنــد،  متمایــز  شــدند 
و  بــه ســامتی  دســتیابی  بــرای  فیزیکــی  تمرین‏‌هــای  بــر 

ــد. ــد دارن تندرســتی تأکی
یــک تمرین‌کننــده در حالــی کــه خصوصیــات اخلاقــی‌اش 
را تزکیــه می‏‌کنــد، هــر چیــزی را کــه در زندگــی روزانــه‌‏‌اش 
می‌پنــدارد.  رشــد  بــرای  فرصتــی  و  آزمــون  می‌دهــد،  رخ 
بــرای نمونــه، اگــر شــخصی یــک تمرین‌کننــده فالــون دافــا را 

https://fa.falundafa.org/DataWriting/Books/ZF-f-2022-A4.pdf


4 خبرنامه مینگهویی

ســرزنش کنــد، او ایــن موقعیــت را فرصتــی بــرای بــه عمــل 
گذاشــتن حقیقــت، نیک‌خواهــی و بردبــاری در نظــر خواهــد 
گرفــت. به‌جــای این‌کــه ناراحــت شــود و مقابله‌به‌مثــل کنــد، 
درک می‌کنــد کــه بهتریــن راه ایــن اســت: صرفــاً آن را رهــا 
کنــد یــا به‌آرامــی و بــا مهربانــی موقعیتــی را کــه مســبب آن 
تعــارض بــوده اســت، توضیــح دهــد. فرمولــی وجــود نــدارد 
کــه روش‏‌هــای خاصــی بــرای عمــل در هــر موقعیــت را ارائــه 
کنــد، امــا تمرین‌کننــدگان بــا مطالعــۀ جــوآن فالــون، بــه 
درک‌هایــی در ایــن زمینــه می‌رســند کــه چگونــه خصوصیــات 
اخلاقی‌شــان را تزکیــه کننــد یــا چگونــه محنت‌هایــی را کــه 
ــا آن‌هــا مواجــه می‌شــویم  همــۀ مــا در زندگــی روزانه‌مــان ب

ــرای رشــد ببیننــد. فرصت‌هایــی ب

»فرد با تمرین فالون دافا هر موقعیتی را فرصتی برای 
به عمل گذاشتن حقیقت، نیک‌خواهی و بردباری در نظر 

خواهد گرفت«

تمرین‌کننــدگان ایــن روش متوجــه می‌شــوند کــه درحیــن 
تزکیــه، دربــارۀ این‌کــه چگونــه براســاس اصــول حقیقــت، 
نیک‌خواهــی، بردبــاری زندگــی کننــد اغلــب بــه درک‌هــای 
ابتــدای  در  شــاید  تمرین‌کننــده  یــک  می‌رســند.  جدیــدی 
تزکیــه، وقتــی مــورد توهیــن قــرار می‌گیــرد بــه یــک روش 
عمــل کنــد، امــا پــس از مدتــی تزکیــه و کســب درک بهتــری 
از اصــول، احتمــالاً همــان موقعیــت را کامــاً متفــاوت اداره 

خواهــد کــرد.
در  مکــرراً  کــه  شین‏‌شــینگ  تزکیــۀ  دیگــر  جنبــۀ 
بــه آن اشــاره شــده اســت، »رهــا کــردن  جــوآن فالــون 
وابســتگی‏‌ها« اســت. شــایان توجــه اســت کــه مفهــوم 
ــا  ــرای جــدا کــردن خــود از زندگــی ی ــارت، تــاش ب ــن عب ای
ــا  ــدی از مواجــه شــدن ب مشــکلات نیســت. برعکــس، رون
کاســتی‌های خــود و ســختی‏‌های زندگــی و فراتــر رفتــن از 
آن‌هاســت. در مفاهیــم تزکیــه، »رهــا کــردن وابســتگی‌ها« 
اشــاره می‏‌کنــد بــه رهــا کــردن تدریجــی عقایــد و تصــورات، 
رفتارهــا و آن دســته از الگوهــای فکــری‌ کــه مانع می‏‌شــوند 
و  نیک‌خواهــی  کامــل جــذب حقیقــت،  به‌طــور  شــخص 

بردبــاری شــود.

»شخص با تمرین این روش به‌تدریج عقاید و تصورات، رفتارها 
و آن دسته از الگوهای فکری‌ای را رها می‌کند‌ که مانع می‏‌شوند 

به‌طور کامل جذب حقیقت، نیک‌خواهی و بردباری شود«

جســمی  و  ذهنــی  ســامت  میــان  ارتبــاط  طرفــی  از 
تزکیــۀ  بــا  تمرین‌کننــدگان  اســت.  مهــم  فوق‌العــاده 
ســامت  بــر  مثبتــی  و  مســتقیم  تأثیــر  شین‏‌شــینگ، 
دلایلــی  از  یکــی  ایــن  و  می‏‌گذارنــد  نیــز  جسمی‌شــان 
در نظــر گرفتــه می‏‌شــود کــه چــرا تمریــن فالــون دافــا 
تأثیــرات بســیار برجســته‏‌ای در درمــان بیماری‏‌هــا نیــز 

دارد.
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بررسی تأثیر تمرین فالون 
دافا بر سلامتی جسمی و 

ذهنی

زمینــۀ  در  بــزرگ  همه‌پرســی  اولیــن   ،۱۹۹۸ ســال  در 
پکــن  در  دافــا  فالــون  تمرین‌کننــدگان  دربیــن  ســامتی، 

شــد. انجــام 

»فالون دافا تأثیر چشمگیری در ازبین بردن عادات 
ناسالم و اعتیاد دارد«

نتایــج ایــن همه‌پرســی نشــان داد کــه فالــون دافا در درمان 
بیمــاری، افزایــش انــرژی و بهبــود ســامت عمومــی فرد تأثیر 
قابل‌ملاحظــه‏‌ای دارد. ســالم بــودن، هــم شــامل ســامتی 
جســمی و هــم شــامل ســامتی ذهنــی می‏‌شــود. ۹۷ درصــد 
از شــرکت‌کنندگان در ایــن همه‌پرســی، معــادل ۱۲۲۸۷ نفــر، 
پــس از تمریــن فالــون دافــا از لحــاظ روان‏‌شناســی احســاس 

ســامتی بیشــتری داشــتند.
بررســی دیگــری نیــز در تایــوان انجــام شــد و نتایجــش 
نشــان داد کــه فالــون دافــا تأثیــر چشــمگیری در ازبیــن بــردن 

عــادات ناســالم و اعتیــاد دارد. ایــن مطالعــه، ۸۱ درصــد 
موفقیــت در تــرک ســیگار، ۷۷ درصــد تــرک نوشــیدنی‌های 

ــار را نشــان داد. ــرک قم ــی و ۸۵ درصــد ت الکل
میلیون‌هــا نفــر در سراســر دنیــا ازطریــق تمریــن کــردن 
فالــون دافــا، وضعیــت ســامت جســمی خــود را بهبــود و 
‏‌سرشــت قلــب و ذهــن خــود را تعالــی بخشــیده‌‌اند. افــراد 
ــا مطالعــۀ جــوآن فالــون تغییــرات مثبتــی  زیــادی صرفــاً ب

را تجربــه می‌کننــد، درحالــی کــه دیگــران طــی دوره‌ای کــه 
به‌طــور کوشــا بــه انجــام تمرین‌هــا و مطالعــۀ آموزه‌هــا 
می‏‌پردازنــد، به‌تدریــج متوجــه بهبودی‏‌هایــی می‏‌شــوند. 

»افراد زیادی صرفاً با مطالعۀ جوآن فالون تغییرات 
مثبتی را تجربه می‌کنند«

بــا هــدف درمــان بیمــاری  تمریــن فالــون دافــا صرفــاً 
جســمی توصیه نمی‏‌شــود، اما بســیاری از تمرین‌کنندگان 
رهــا  را  وابستگی‌هایشــان  وقتــی  کــه  دریافته‌انــد 
و  می‌بخشــند  تعالــی  را  ذهنشــان  و  قلــب  می‌کننــد، 
نیک‌خواهــی  »حقیقــت،  اصــول  مطابــق  را  زندگی‌شــان 
بــا  کــه  مشــکلاتی  می‌برنــد،  پیــش  بــه  بردبــاری«  و 
روش‌هــای معمــول لاینحــل به‌نظــر می‌رســیدند، اغلــب 

می‌شــوند. حل‌وفصــل  معجزه‌آســایی  به‌طــور 
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در سراسر جهان
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تغییرات شگفت‌انگیز دانشجوی کانادایی پس از تمرین فالون 
دافا: »به یافتن دافا افتخار می‌کنم«

دانشــگاه  در  ۲۴ســاله  دانشــجوی  آوندانــو،  کارولینــا 
کلگــری، می‌گویــد کــه ۱۸ مــاه پیــش تجربــه تغییــر شــگرفی 

در زندگــی داشــته اســت.
او گفت نهُ ماه از حضورش در دانشگاه کلگری می گذشت 
کــه در نوامبــر  ۲۰۲۰ در یــک کافــه بروشــوری درباره فالون دافا 

دریافــت کــرد. در آن زمــان به‌دلیــل محدودیت‌هــای ناشــی از 
ــن در کلاس‌هــا  پاندمــی، فقــط می‌توانســت به‌صــورت آنلای
شــرکت کنــد و نمی‌توانســت بــا همکلاســی‌هایش رفــت و آمــد 
داشــته باشــد. دور شــدن از خانــواده او را تحــت فشــار روانــی 

بیشــتری قرار مــی‌داد.
تنهــا  آپارتمانــم  در  را  وقتــم  »بیشــتر  گفــت:  کارولینــا 
ــودم.  ــال در خــوردن ب ــدم. در آن زمــان، دچــار اخت می‌گذران
خانــواده‌ام نیــز مشــکلاتی داشــتند. مــادرم در کلمبیــا اســت 

و شــش ســال اســت کــه او را ندیــده‌ام. پــدرم تحــت فشــار 
ــد.  ــا در شــهر دیگــری زندگــی می‌کن ــرار داشــت ام ــی ق عصب
خواهــرم متأهــل اســت، اما به‌دلیل قرنطینه نمی‌توانســتیم 

ــم.« همدیگــر را ببینی
کارولینــا به‌رغــم بــزرگ ‌شــدن در یــک خانــواده  ســنتی 

کاتولیک، تحت تأثیر فمینیســم و ماتریالیســم قرار داشــت. 
او معتقــد بــود کــه شــروع زودهنــگام و تلاش بــرای موفقیت 
مهــم تریــن چیــز در زندگــی اســت. او خــودش را مشــغول و 
ســازنده نگــه می‌داشــت؛ مســتقل زندگــی می‌کــرد، در دو 
داوطلبانــه  کارهــای  می‌کــرد،  تدریــس  نیمه‌وقــت  شــغل 
انجــام مــی‌داد، و در کالــج در رشــته ریاضیــات و آمــوزش 

تحصیــل می‌کــرد.
)ادامه مقاله( 

https://fa.minghui.org/html/articles/2022/6/8/130146.html
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 تغییر کامل پس از شروع تمرین فالون دافا

فــارغ از اینکــه شــغل یــا طبقــه اجتماعــی شــما چــه باشــد، 
فالــون دافــا روش تزکیــه بافضیلتــی اســت کــه می‌توانــد یــک 
تمرین‌کننــده واقعــی را بــه شــخصی بــا معیارهــای اخلاقی بالا 

تبدیــل کند.
ــودم و  ــا فــردی خودخــواه ب ــون داف ــن فال ــل از تمری مــن قب
بــرای شــهرت و منافــع شــخصی‌ام ارزش زیــادی قائــل بــودم. 
بــرای اندکــی ســود شــخصی بســیار خوشــحال می‌شــدم و اگــر 
قــادر بــه دریافــت آن نبودم بســیار ناراحت می‌شــدم. زندگی‌ام 

اســترس‌زا و خســته‌کننده بــود.
آموزه‌هــای موجــود در فالــون دافــا بــه مــن ایــن امــکان را داد 
تــا بــه اصــل به‌دســت آوردن و از دســت دادن پــی ببــرم و مــرا از 

زندگــی پرتنش رهایی بخشــید.
استاد بیان کردند:

    »... مــا تزکیه‌کننــدگان همیشــه می‌گذاریــم چیزهــا 
به‌طــور طبیعــی اتفــاق بیفتنــد. اگــر چیزی مال شــما باشــد، آن 
‌را از دســت نخواهیــد داد. اگــر چیــزی مــال شــما نباشــد، حتــی 
اگــر برایــش مبــارزه هــم كنیــد آن ‌را به‌دســت نخواهیــد آورد.« 

)ســخنرانی هفتــم، جــوآن فالــون(
ــه از دســت  ــان وجــود دارد: هــر كســی ك ــی در جه     »اصل
می‌دهــد به‌دســت مــی‌آورد. بــرای بــه دســت آوردن ، بایــد از 

ــون( ــم، جــوآن فال دســت داد.« )ســخنرانی هفت
رها کردن وابستگی به منافع شخصی

در چیــن کمونیســت، یــک ســفر کاری فرصتــی بــرای کســب 
منافع شــخصی اســت که در آن فرد ممکن اســت از متصدی 
هتــل، صندوقــدار رســتوران یــا راننــده تاکســی تقاضــا کنــد کــه 
مبلــغ هزینه‌هــا را در رســید، بیشــتر از مبلــغ پرداخــت واقعــی 
بنویســد و از این طریق پول بیشــتری از شــرکت خود دریافت 

کند.
دافــا شــدم، ســطح  فالــون  تمرین‌کننــده  اینکــه  از  بعــد 

اخلاقــی‌ام بالاتــر رفتــه اســت و دیگر این کار را نکــرده‌ام. زمانی 
مــن و همــکارم بــرای ســفری کاری بــه پکــن رفتیــم. وقتــی 
داشــتیم کارهــای تــرک هتــل را انجــام می‌دادیــم، همــکارم از 
متصــدی هتــل خواســت کــه مبلغــی بیشــتر از هزینــه واقعــی 
را در رســید بنویســد. متصــدی مــی خواســت طبــق خواســته 
همــکارم عمــل کنــد. وقتــی بــه مــن نــگاه کــرد، بــه او گفتــم كــه 

مقــدار دقیــق پرداختــی را بنویــس.
یــک بــار پیمانــکاری را بــرای پــروژۀ شــرکتمان توصیــه کــردم. 
بعد از اینکه وی پروژه را به‌موقع به اتمام رســاند و از کیفیت 
بالایــی برخــوردار بــود، به‌عنــوان ناظــر فنــی، پرداخــت را بــدون 
تأخیــر تأییــد کــردم. پــس از آن، او بــا مــن تمــاس گرفــت و 
گفــت كــه 2هــزار یــوان )حــدود 300 دلار( به عنــوان قدردانی در 

كشــوی میــزم قــرار داده اســت.
بانکــی  حســاب  کــردم  تــاش  پــول،  بازگردانــدن  بــرای 
پیمانــکار را بگیــرم. وقتــی فهمیــد کــه ایــن کار را کــردم چراکــه 
تمرین‌کننــده فالــون دافــا هســتم، بــه اصــول تمرین‌کننــدگان 

احتــرام گذاشــت.
)ادامه مقاله( 

http://https://fa.falundafa.org/DataWriting/Books/ZF-f-2022-A4.pdf
http://https://fa.falundafa.org/DataWriting/Books/ZF-f-2022-A4.pdf
https://fa.minghui.org/html/articles/2021/5/29/124562.html
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 پیدا کردن کاستی‌هایم هنگام بروز مشکلات خانوادگی

کــردم،  شــروع  را  دافــا  فالــون  تمریــن  کــه  زمانــی  از 
می‌دانســتم کــه در مجــادلات بایــد بــه درون نــگاه و خــودم 
را تزکیــه کنــم و خصوصیــات اخلاقــی‌ام را ارتقــاء دهــم. امــا 
زمانــی کــه مشــکلات ظاهــر می‌شــد و چنــد نفر درگیــر بودند، 
نمی‌دانســتم چطــور بــرای پیــدا کــردن وابســتگی‌هایم بایــد 

بــه درون نــگاه کنــم.
اغلــب در تعامــات بــا دوســتان، خانــواده و همکارانــم 
مشــکلاتی ظاهــر می‌شــد. حــق بــا چــه کســی بــود و چــه 
ــا کســانی  ــرد؟ بیشــتر مــردم معمــولاً ب کســی اشــتباه می‌ک
ســازگاری و توافــق دارنــد کــه نظــر مشــابهی بــا آن هــا داشــته 

ــد. ــراد بحــث می‌کنن ــا ســایر اف باشــند و ب
امــا وقتــی بــرای تمرین‌کننــدگان مشــکلی پیــش می‌آیــد، 
همیشــه آن هــا مقصــر محســوب می‌شــوند. یعنــی زمانــی 
کــه مشــکلات ظاهــر می‌شــوند مــا بایــد بــرای حــل آن بــه 

ــگاه کنیــم. درون خودمــان ن
حل مجادلات با عروسم

یــک روز صبــح کــه می‌خواســتم صبحانــه آمــاده کنــم، 
ــا خــودم فکــر کــردم احتمــالاً همــه از خــوردن فرنــی برنــج  ب
خســته شــده‌اند، بنابرایــن تصمیــم گرفتــم چیــز دیگــری 
آمــاده کنــم. چنــد بســته کوفتــه در فریــزر پیــدا کــردم، آن هــا 
ــدار شــد و شــروع  ــز گذاشــتم. پســرم بی ــم و ســر می را پخت
کــرد بــه خــوردن صبحانــه و بــه مــن هــم گفــت کــه شــروع 
ــا عــروس و  ــا ب ــم ت ــر کن ــم، امــا مــن تصمیــم گرفتــم صب کن

بخــورم. نوه‌هایــم 

طولــی نکشــید کــه عروســم بیــدار شــد و به‌محــض اینکــه 
کوفته‌هــا را دیــد عصبانــی شــد و فریــاد زد: »چــه کســی 
ــره هســتند  ــه ب ــد؟ آن هــا کوفت گفــت ایــن کوفته‌هــا را بپزی

ــودم!« ــار گذاشــته ب ــرای بچه‌هــا کن کــه ب
بــا خــودم گفتــم: »کوفته‌هــا زمــان زیــادی در فریــزر بــود. 
آن هــا را بــا قصــد و نیــت خوبــی پختــم و ایــن کار را بــه خاطــر 
ــم  ــد.« دل ــن توبیخــم می‌کن ــن چنی ــا او ای ــردم. ام خــودم نک

می‌خواســت گریــه کنــم.
گفتــم: »بســیار خــب. گوشــت بــره می‌خــرم و از آن هــا 
کوفتــه درســت می‌کنــم. مــن اشــتباه کــردم.« امــا ایــن را بــا 

ــی پرخاشــگرانه گفتــم. لحن
اشــتباهی  شــما  »مــادر  گفــت:  بلنــد  بــا صــدای  پســرم 

نکرده‌ایــد.«
عروسم پاسخ داد: »پس من اشتباه کردم؟«

می‌خواســتم چیــزی بگویــم امــا پســرم به‌تنــدی جلویــم را 
گرفــت و گفــت: »مــادر لطفــاً حرفــی نزنیــد!« ســپس ظــرف 
انداخــت و همــه  کوفتــه را برداشــت و آن را روی زمیــن 

ســاکت شــدند.
تمرین‌کننــده  »آیــا  پرســیدم:  خــودم  از  و  شــدم  آرام 
نیســتی؟ نباید اســتاندارد بالاتری برای خود داشــته باشــی؟ 
چــرا از عروســت ناراحــت شــدی؟ تــو تمرین‌کننــده‌ای. پــس 
آیــا ایــن فرصتــی بــرای ارتقــاء خصوصیــات شــخصیتی‌ات 
بایــد از عروســم به‌خاطــر فراهــم کــردن چنیــن  نیســت؟ 

فرصــت رشــد و ارتقایــی تشــکر کنــم.«
تکه‌هــای شکســته شــده ظــرف را از روی زمیــن برداشــتم 
و همــه جــا را تمیــز کــردم. پســرم غمگیــن روی تخــت دراز 
کشــیده و عروســم ناراحــت بــود. چنــد بــار آن هــا را بــرای 
صبحانــه صــدا زدم، امــا هیــچ یــک پاســخی ندادنــد. خــودم 
بــه تنهایــی صبحانــه خــوردم و زمانــی کــه تمام شــد، عروســم 

گفــت: »مــادر بیــا صحبــت کنیــم.«
او گفــت: »امــروز نبایــد داد مــی‌زدم و اشــتباه کــردم.« 
ســپس دربــاره احساســش نســبت بــه چنــد چیــز دیگــری 
مــن  نظــر  از  کــرد.  بــود، صحبــت  داده  رخ  میانمــان  کــه 
بــودن  و مشــکوک  بــه دلیــل حســاس  آن ســوء‌تفاهمات 
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تمرین‌کننــده  ازآنجاکــه  امــا  بــود،  آمــده  پیــش  عروســم 
نکــردم. توجیــه  را  هســتم، خــودم 

درواقــع زمانــی کــه بــا دیگــران تضــادی داریــم، بایــد فــوراً 
ــد  ــاوت هســتند و نبای ــدگان متف ــه تمرین‌کنن ــم ک درک کنی
بــا آن هــا بــر ســر اینکــه حــق بــا چــه کســی اســت و چــه کســی 
اشــتباه می‌کنــد بحــث کنیــم. بــه درک مــن، بایــد بــدون 
قیــد و شــرط طــوری بــه درون نــگاه کنیــم کــه گویــا حقیقتــاً 
ــم  ــن کار می‌توانی ــا انجــام ای ــط ب ــم و فق ــا اشــتباه کرده‌ای م
از  تزکیــه کنیــم.  به‌خوبــی  بهبــود بخشــیم و  را  خودمــان 
صمیــم قلــب از عروســم متشــکرم کــه ایــن فرصــت را برایــم 

فراهــم کــرد تــا خــودم را بهبــود بخشــم.
پایان دادن به مجادله با عذرخواهی

یــک بــار نــوه‌ام گفــت کــه بــال می‌خواهــد. اواخــر فصــل 
پاییــز بــود. بــه ســختی می‌شــد فروشــنده‌ای در خیابــان پیــدا 

کــرد کــه بــال داشــته باشــد. درحالی‌کــه ناهــار می‌پختــم، 
چنــد بــال در فریــزر پیــدا کــردم. بنابرایــن بــدون اینکــه 
فکــر کنــم، یکــی بــرای نــوه‌ام پختــم. هنــگام ناهــار عروســم 
نگــه  زمســتان  بــرای  را  »بلال‌هــا  گفــت:  و  شــد  ناراحــت 

ــد؟« ــم. چــرا آن را پختی داشــته بودی
متوجــه شــدم کــه به‌عنــوان تمرین‌کننــده بایــد بــه درون 
بــا مهربانــی گفتــم: »متأســفم کــه  نــگاه کنــم. بنابرایــن 
ــا  ــال می‌خواســت ام ــم. پســرت ب ــو اجــازه نگرفت ــدا از ت ابت
نتوانســتم آن را بیــرون پیــدا کنــم کــه بخــرم، بــه همیــن 
خاطــر یکــی از فریــزر برداشــتم. دفعــه بعــد کــه بــرای خریــد 
بــروم، چنــد عــدد می‌خــرم.« او آرام شــد. دو روز بعــد دیــدم 

کســی در خیابــان بــال می‌فروشــد و 20 عــدد خریــدم.
)ادامه مقاله(

https://fa.minghui.org/html/articles/2017/12/23/105773.html
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قدرت عظیم دافا

در مــاه مــارس ۱۹۹۶ در اینترنــت بــا فالــون گونــگ آشــنا 
شــدم. مطالــب را دانلــود کــردم و به‌اتفــاق همســرم شــروع 
بــه مطالعــه کردیــم. هــر دو مــا خیلــی تحــت تأثیــر فلســفۀ‏‌ 
تمرینــات  فــوری  تأثیــرات  متوجــه  و  گرفتیــم،  قــرار  آن 
روی خودمــان شــدیم. همه‏‌چیــز بــه نظرمــان پذیرفتنــی و 
منطقــی می‌آمــد و چیــزی نبــود کــه نتوانیــم بپذیریــم. هــر 
دو فوق‌العــاده خوشــحال بودیــم چــون بالاخــره چیــزی را 

کــه به‌دنبالــش بودیــم پیــدا کــرده بودیــم.
ــک  ــا ی ــود، ام ــچ کلاســی در انگلســتان نب در آن زمــان هی
هفتــه بعــد بــرای شــرکت در کنفرانــس فالــون گونــگ بــه 
بــا  بــودم  در ســوئد  کــه  روزی  طــی شــش  رفتــم.  ســوئد 
تمرین‏‌کننــدگان زیــادی آشــنا شــدم. خیلــی تحــت تأثیــر 
گرمــی و مهربانــی آن‌هــا قــرار گرفتــم و از ‏‌زمانــی کــه در 
آنجــا بــودم فوق‌العــاده لــذت بــردم. در پایــان شــش روز، 
می‏‌دانســتم کــه فالــون گونــگ روش بســیار خوبــی اســت و 
ــی تمرینــش  ــم به‌خوب ــه می‏‌توان ــزی اســت ک ــن چی همچنی

ــم. کن
از آن زمــان بــه بعــد، از هــر نظــر تغییــر کــرده‏‌ام. در ادامــه، 
بعضــی از تغییراتــی را کــه بــه آن‌هــا پــی بــرده‏‌ام توضیــح 

می‏‌دهــم.
یافتــه  افزایــش  فوق‌العــاده  بهــره‌وری‌ام  کار،  محــل  در 
اســت. مــن مشــاور مدیریــت هســتم و شــغلم بــه ارائــۀ‏‌ 
توصیه‏‌هایــی بــه شــرکت‏‌ها، درخصــوص چگونگــی مدیریــت 
کارکنانشــان ارتبــاط پیــدا می‏‌کنــد. قبــل از تمریــن فالــون 
گونــگ مصمــم بــودم در ســریع‏‌ترین زمــان بــه بالاتریــن 
جایــگاه شــرکت برســم. وقتــی ترفیعــی کــه انتظــارش را 
وقتــی  از  می‏‌شــدم.  آشــفته  خیلــی  نمی‏‌گرفتــم  داشــتم 
کــه فالــون گونــگ را تمریــن کــرده‏‌ام اصــاً به‌خاطــر ترفیــع 
مقــام اذیــت نشــده‏‌ام. ســعی می‏‌کنــم بهتریــن خدمــات 
را بــه مشــتریانم  ارائــه و واقعــاً بــه حرف‌هایشــان گــوش 
دهــم و بفهمــم کــه خواسته‌شــان چیســت، بــدون اینکــه 
نگــران ســودی باشــم کــه از پــروژه عایــدم خواهــد شــد. اگــر 
فــرد دیگــری بتوانــد بیشــتر از مــن بــه ‏‌مشــتری‌ام کمــک 

خــودم  بــرای  را  پــروژه  کنــم  اینکــه ســعی  به‌جــای  کنــد، 
بــردارم بــه مشــتری‌ام می‏‌گویــم کــه بــا آن فــرد دیگــر کار 
و  عادلانــه  خیلــی  را  پروژه‏‌هایــم  اکنــون  درواقــع  کنــد. 
ــچ  ــا هی ــرا نمی‏‌خواهــم ب ــم زی منطقــی قیمت‏‌گــذاری می‏‌کن
مشــتری‌ای بــا بی‏‌انصافــی رفتــار کــرده باشــم. طــی دو ســال 
بــرای  بــار ترفیــع گرفتــه‏‌ام و چهــار برابــر قبــل  اخیــر، دو 
ــگ را  ــون گون ــم اگــر فال شــرکتم فــروش داشــته‏‌ام. مطمئن

بــودم این‌طــور نمی‌شــد. تمریــن نکــرده 
همچنیــن در محــل کار، فالــون گونــگ کمکــم کــرده اســت 
کــه اســترس ناشــی از شــغلم را به‌خوبــی اداره کنــم. در 
کارم، یــک اشــتباه می‏‌توانــد صدهاهــزار پونــد ضــرر بــرای 
شــرکتم بــه بــار آورد. قبــل از این‌کــه شــروع بــه تمریــن 
فالــون گونــک کنــم، در چنــد مرحلــه به‌دلیــل نگرانــی بــرای 
ــن  ــی کــه تمری ــم. از زمان کارم نمی‏‌توانســتم شــب‌ها بخواب
فالــون گونــگ را شــروع کــرده‏‌ام بــا اینکــه فشــار کاری‏‌ام 
داشــته‏‌ام.  راحتــی  خیلــی  خــواب  اســت  شــده  بیشــتر 
علتــش ایــن اســت کــه دیگــر وابســتگی ناســالمی بــه شــغلم 
یــا جایگاهــم در شــرکت نــدارم. همیشــه ســعی می‏‌کنــم 
مرتکــب  اگــر  باشــم.  داشــته  را  کاری  عملکــرد  بهتریــن 
ــم  اشــتباهی شــوم، در ســریع‏‌ترین زمــان برطرفــش می‏‌کن
و کارم را از ســر می‏‌گیــرم. دیگــر هرگــز تــاش نمی‏‌کنــم 

اشــتباهاتم را پنهــان کنــم.
از  قبــل  کــرده‏‌ام.  تغییــر  نیــز  خانوادگــی‏‌ام  زندگــی  در 
تمریــن فالــون گونــگ، بــه ایــن وابســته بــودم کــه از هــر 
و  مادی‏‌گــرا  خیلــی  باشــم.  داشــته  را  بهترینــش  چیــزی 
بســیار رقابت‌جــو بــودم. بــه داشــتن آخریــن مــدل از وســایل 
لبــاس،  تفریــح،  خانــه،  ماشــین،  بهتریــن  الکترونیکــی، 
غــذا و غیــره وابســته بــودم. امــا حــالا فــرق کــرده‏‌ام. فقــط 
چیزهایــی را می‏‌خــرم کــه ضروری‏‌انــد و خیلــی از چیزهایــی 
را کــه قبــاً خریــده بــودم بخشــیده‏‌ام. تمــام پولــی را کــه 
بدهــکار بــودم پرداخــت کــرده‏‌ام. ســعی کــرده‏‌ام زندگــی‏‌ام را 

ــم ســاده نگــه دارم. ــا آنجــا کــه بتوان ت
)ادامه مقاله(

https://fa.minghui.org/html/articles/2011/12/30/201.html
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سایر مقالات:

• فالون دافا، ‌هماهنگی و خوشبختی به ارمغان می‌آورد	
• خوبیِ دافا باعث هماهنگی بیشتری در خانواده می‌شود	
• جوآن فالون دنیای مرا تغییر داد	
• مزایایی که کوشابودنم در تزکیه برای خانواده‌ام به ارمغان می‌آورد	
• ســیدنی : مدرســه مینگهویــی کنفرانــس تبــادل تجربــه‌ای را بــرای دانش‌آمــوزان برگــزار 	

ــد می‌کن
• یک معلم مدرسه زیبایی فالون دافا را مشاهده می‌کند!‏	
• به‌خاطــر فالــون گونــگ نســبت بــه دیگــران بســیار باملاحظه‌تــر شــده‌ام، و جوان‌تــر نیــز 	

به‌نظــر می‌آیــم
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https://fa.minghui.org/html/articles/2020/8/15/120035.html
https://fa.minghui.org/html/articles/2022/9/28/131808.html
https://fa.minghui.org/html/articles/2022/9/28/131808.html
https://fa.minghui.org/html/articles/2020/9/22/120314.html
https://fa.minghui.org/html/articles/2013/1/23/588.html
https://fa.minghui.org/html/articles/2013/1/23/588.html
https://fa.minghui.org/html/articles/2013/1/23/588.html
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 تمریـن

مســیری به‌سوی تندرستی 

بودا هزار دست را نشان می‌دهد
تمریــن اول بــا اســتفاده از حــرکات 
کششی  آرام تمام کانال‌های انرژی 
بــدن را بــاز کــرده و میــدان انــرژی 

قدرتمنــدی را ایجــاد می‌کنــد.

ن لو فا ه  د ــتا یس ا ــت  ل حا
باعث تقویت سطح انرژی و بیداری 
خرِد می‌شــود. این تمرین متشــکل 
از چهــار وضعیــت ســاکن اســت کــه 
هریــک از ایــن وضعیت‌هــا می‌تواند 

چنــد دقیقه طول بکشــد.

ن لــو فا نــی  کیها ر  ا مــد
تمریــن چهارم با حرکــت‌دادن آرام 
دســت‌ها در امتــداد بــدن در جلــو 
و عقــب، حالت‌هــای غیرطبیعــی 
در بــدن را اصــاح می‌کنــد و انــرژی 

را بــه گــردش درمــی‌آورد.

فوق طبیعی تقویت توانایی‌های 
و  مودراهــا  کــه  مدیتیشــنی 
حالت‌هــای خــاص دســت را بــرای 
پالایــش ذهــن و جســم ترکیــب 
توانایی‌هــای  و  انــرژی  و  کــرده 

می‌کنــد. تقویــت  را  بالاتــر 

ن کیها ــه  لی منتهی‌ا و  د ــه  ب ذ  ــو نف
تمریــن ســوم بــا حــرکات نــرم و 
ملایم دســت‌ها و با اســتفاده از 
انــرژی کیهــان بــدن را پاکســازی 

می‌کنــد.

کتــاب جــوآن فالــون، نوشــته آقــای لــی هنگجــی، جامع‌تریــن و 
ایــن روش اســت. از آموزه‌هــای  اساســی‌ترین مجموعــه 

جــوآن فالــون و ســایر آموزه‌هــای آقــای لــی بــه 40 زبــان ترجمــه 
در  رایــگان  و  آنلایــن  به‌صــورت  را  آن هــا  کــه می‌تــوان  شــده‌اند 
وب‌ســایت FalunDafa.org مطالعــه و نســخه‌های چاپی‌شــان را 

کــرد. خریــداری   TiantiBooks.org در

1۲

۴۵

۳

ســر  سرا ر  د و  زد  می‌آمو را  ن ها  آ نی  به‌آســا ســی  هر  ر  د فرد  که  ه  د ســا یـــن  تمر پنــج 
هند می‌د زش  آمــو را  ن ها  آ ن  یــگا را رت  به‌صو و  نــه  طلبا و ا د ی  د فــرا ا نیــا  د

https://fa.falundafa.org/DataWriting/Books/ZF-f-2022-A4.pdf
https://falundafa.org/
https://falundafa.org/
https://www.tiantibooks.org/
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دریابید که حقیقت، نیک‌خواهی و بردباری چه چیزی را برایتان به ‌ارمغان می‌آورد!
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چگونه مدیتیشــن کنیم

FalunDafa.org
مطالــب بیشــتر دربــارۀ مدیتیشــن فالــون دافــا و مکان‌هــای 

یادگیــری آن در سراســر جهــان 

 LearnFalunGong.com/persian
ارائۀ آموزش‌های رایگان به‌صورت آنلاین 

TiantiBooks.org
کتاب‌هــا، ســی‌دی‌ها، دی‌وی‌دی‌هــا و ســایر مطالــب مرتبــط 
بــا فالــون دافــا. کارگاه‌هــای آموزشــی رایــگان کــه به‌صــورت 
تیانتــی  کتابفروشــی‌های  و  بــزرگ  شــهرهای  در  دوره‌ای 

برگــزار می‌شــوند.

دربــارۀ ایــن روش عالــیِ مدیتیشــن بــه خانــواده، دوســتان 
و همکارانتــان بگوییــد! و دربــارۀ آزار و شــکنجه‌ای کــه 
ــد.  ــح دهی ــوع اســت برایشــان توضی ــن درحــال وق در چی
به‌اشــتراک گذاشــتن یــک عکــس، یــک نقل‌قــول یــا دادۀ 
آمــاری کمــک می‌کنــد افــراد بیشــتری بــا ایــن تمریــن آشــنا 

و از آزار و شــکنجۀ آن آگاه شــوند.

fa.minghui.org
کسب تازه‌ترین اخبار و پنجره‌ای به زندگی 

تمرین‌کنندگان فالون گونگ 

چگونــه بــه پایان دادن به آزار و 
شــکنجه کمک کنیم

فالون دافا راهی به سوی رشد و بهبود فردی

https://falundafa.org/
https://falundafa.org/
http://LearnFalunGong.com/persian 
http://LearnFalunGong.com/persian 
https://www.tiantibooks.org/
https://www.tiantibooks.org/
http://fa.minghui.org/cc/3/
http://fa.minghui.org 
http://fa.minghui.org 

