
 ሓሳባዊ ኣስተንትኖ 

   መእተዊ 

አካልናን ሓንጎልናን ነንሕድሕዶም ብንጥረ ነገራውን ኤሌክትሪካውን መምሓላለፍቲ አቢሎም ይረዳድኡ እዮም 
፡፡ እዚ ማለት ድማ ብዛዕባ ዘጨንቁ፣ዘፍርሑ ወይ ዘበሳጭው ነገራት ክንሓሰብ ኸለና ፣ ኣካልና ውጥረት 
ክስመዐና ይጅምር ፣ ምሕቓቅ ምግብና ከቢድ ይኸውን፣ኸምኡውን ናይ ድቃስ ፀገም ይህልወና ፡፡  እቲ አብ 
አካልና ዘሎ ውጥረት ናብ ሓንጎልና ከምተጨነቅና መሊሱ መልእኽቲ ይልእኽ  እዚ ድማ ናይ ኣእምሮና ጭንቀት 
ደረጃ ክውስኽ ዘኽእል እዩ ፡፡ አብ አካልና እዚ ዑደት ክንሰብሮ ንኽእል  ከም ምትንፋስ ፣ ምስሕሓብ ወይ ከዓ 
ከይዳዊ ምፍትሕታሕ ጭዋዳታት ምስ እነዘውትር   ወይ እዚ ዑደት አብ ሓንጎልና ንምስባር  ምስትውዓል ፣አብ 
አእምሮ ምቅራፅ ወይ ናይ ባይታ ምሓዝ ልምምድ  ተጠቂምና እዩ ፡፡ እዚ ሃንድአውት \ ፅሟቅ መዘክር ብዛዕባ 
አብ አእምሮ ምቅራፅ ዘውግዕ እዩ፡፡ 

ሓሳባዊ ኣስተንትኖ ኣካላዊ ከባቢታትና ጸቕጥና ኣብ ምብራኽ ኣብርክቶ ምስ ዝህልዎም ዑደት ወጥርና ንምስባር 
ዘኽእለና ጠቓሚ ሜላ እዩ፡፡ አብ አእምሮ ምቅራፅ ካብቲ ህልዊ ኸባቢ ምስኡ እውን ካብቲ ህልዊ ናይ ስምዒት 
ኩነታት ዕረፍቲ ይህበና ፡፡ ክተተግብርዎም እትኽእሉ ብዙሓት አብ አእምሮ ናይ ምቅራፅ ሜላ አለው ; እዚ 
ሃንድአውት \ፅሟቅ መዘክር ከጀምሩኹም ዝኽእሉ ሰለስተ ቀለልቲ ሜላታት ዝዝትይ እዩ ፡፡ 

 ደረጃታት 

ነዞም ኩሎም  አብ አእምሮ ናይ ምቅራፅ ሜላታት ተመቻቺኹም ኮፍ ብምባል ጀምሩ ፡፡አካልኩምን ሑቀኹምን 
ብ መሬት ወይ ወንበር ክድገፍ አብ ዝኽእለሉ ፡፡ እንድሕር ደአ ዝምቸወኩም ኮይኑ  ዓይንኹም ክደኑ ወይ ድማ 
አዕርፍዎም፣ አብ መሬት አብ ዝኾነ ቦታ ከየተኮርኩም ፡፡ እግርኹም ሙሉእ ብሙሉእ  ምስ መሬት ተራኺቡ 
ይሰማዕኹም ፡፡ ማእገርኩም ክፍታሕታሕ ግበሩ ከምእውን ምንጋጋኹም ብምፍትሕታሕ ብቀስታ አፍኩም 
ኽፈቱ ፡፡ ሰለስተ ዓሞቅቲ ትንፋሳት ብምትንፋስ ነቲ ብአፍጫኹም አትዩ ሳምባኹም ዝመልእ ዘሎ አየር 
ስምዒት ትኹረት ሃብዎ ካብኡ ብአፍኩም አውፅእዎ፡፡     

ዘረጋግዑ ሕብርታት አብ አእምሮ ምቅራፅ 
እዚ ልምምድኩም ንምጅማር እቲ ዝቀለለ ናይ አብ አእምሮ ምቅራፅ እዩ ፡፡  እቶም ሕብርታት ዝኮነይኩን 
ተዛመድቲ ሓሳባት  ብዘይምምፃእ ሓንጎልኩም ንኽፍታሕታሕ ይሕግዙ፡፡ እንድሕር ደአ ዝኾነ ሕብሪ ንዓኹም  
ቀስቃሲ  ወይ ዝኾነ ዘበሳጩ ነገር አዘኻኺርኩም ነቲ ሕብሪ ዝለልዎ፡፡  እንድሕር ደአ ዝኮኑ ሕብሪታት ኸዓ  
ብፉልይ ዘረጋግዐኩም ወይ ምቾይ ዝህቡኹም ኾይኖም  ምስቶም ሕብርታት ዝያዳ ጊዜ አሕልፉ ፡፡ 

አብ ቀይሕ ብምትኳር ጀምሩ፡፡ እዚ ሕብርን ዘውሕታቱን ሕሰቡ : ደም በጊዕ፣ ደሚቅ ቀይሕ 
፣ ሃሳስ ቀይሕ  ፡፡ ካብዞም ናይ ቀይሕ ዘውሒታት ፍትው ዘውሕኹም ምረፁ ኸምኡውን 

 ሓሳባዊ ኣስተንትኖ ኣካላዊ ከባቢታትና ጸቕጥና ኣብ ምብራኽ ኣብርክቶ ምስ ዝህልዎም ዑደት ወጥርና 
ንምስባር ዘኽእለና ጠቓሚ ሜላ እዩ፡፡ 



እቲ ሕብሪ አብ ናይ ሓንጎልኩምን ስእላዊ መሬት ክዝርጋሕ ምስ ገበርኩም  ሙሉእ 
ሓንጎልኩም በቲ ሕብሪ ክሽፈን እዩ ፡፡ እዚ ቀይሕ ሕብሪ ተሓጎሱሉ ፡፡  

 ሕጂ ብቀስታ እቲ ቀይሕ ሕብሪ ናብ አራንሺ ክቅየር ግበሩ፡፡ እዚ ሕብሪ እዚን ብዙሓት 
ዘውሕታቱን ሕሰቡ : ደባን አራንሺ፣ ደሚቅ አራንሺ ፣ ሃሳስ አራንሺ ፡፡  ናይ አራንሺ ፍትው 
ዘውሕኹም ምረፁ ኸምኡውን እቲ ሕብሪ አብ ሓንጎልኩም ስእላዊ መሬት ክዝርጋሕ ምስ 
ገበርኩም  ሙሉእ ሓንጎልኩም በቲ ሕብሪ ክሽፈን እዩ ፡፡ እዚ አራንሺ ሕብሪ ተሓጎሱሉ ፡፡ 

 ሕጂ ብቀስታ እቲ አራንሺ ሕብሪ ናብ ብጫ ክቅየር ግበሩ ፡፡ እዚ ሕብሪ እዚን ብዙሓት 
ዘውሕታቱን ሕሰቡ : ደባን ብጫ ፣ ደሚቅ ብጫ ፣ ሃሳስ ብጫ ፡፡ ናይ ብጫ ፍትው 
ዘውሕኹም ምረፁ ኸምኡውን እቲ ሕብሪ አብ ሓንጎልኩም ስእላዊ መሬት ክዝርጋሕ ምስ 
ገበርኩም ሙሉእ ሓንጎልኩም በቲ ሕብሪ ክሽፈን እዩ ፡፡  እዚ ብጫ ሕብሪ ተሓጎሱሉ ፡፡ 

 ሕጂ ብቀስታ እቲ ብጫ ሕብሪ ናብ ቆፃል ክቅየር ግበሩ ፡፡ እዚ ሕብሪ እዚን ብዙሓት 
ዘውሕታቱን ሕሰቡ : ደባን ቆፃል ፣ ደሚቅ ቆፃል፣ ሃሳስ ቆፃል ፡፡  ናይ ቆፃል ፍትው 
ዘውሕኹም ምረፁ ኸምኡውን እቲ ሕብሪ አብ ሓንጎልኩም ስእላዊ መሬት ክዝርጋሕ ምስ 
ገበርኩም  ሙሉእ ሓንጎልኩም በቲ ሕብሪ ክሽፈን እዩ ፡፡  እዚ ቆፃል ሕብሪ ተሓጎሱሉ፡፡ 

 ሕጂ ብቀስታ እቲ ቆፃል ሕብሪ ናብ ሰማያዊ ክቅየር ግበሩ እዚ ሕብሪ እዚን ብዙሓት 
ዘውሕታቱን ሕሰቡ : ደባን ሰማያዊ ፣ ደሚቅ ሰማያዊ ፣ ሃሳስ ሰማያዊ፡፡  ናይ ሰማያዊ 
ፍትው ዘውሕኹም ምረፁ ኸምኡውን እቲ ሕብሪ አብ ሓንጎልኩም ስእላዊ መሬት 
ክዝርጋሕ ምስ ገበርኩም ሙሉእ ሓንጎልኩም በቲ ሕብሪ ክሽፈን እዩ ፡፡  እዚ ሰማያዊ ሕብሪ 
ተሓጎሱሉ፡፡ 

 ሕጂ ብቀስታ እቲ ሰማያዊ ሕብሪ ናብ ሊላ ክቅየር ግበሩ፡፡ እዚ ሕብሪ እዚን ብዙሓት 
ዘውሕታቱን ሕሰቡ : ደባን ሊላ፣  ደሚቅ ሊላ ፣ ሃሳስ ሊላ ፡፡ ናይ ሊላ ፍትው ዘውሕኹም 
ምረፁ ኸምኡውን እቲ ሕብሪ አብ ሓንጎልኩም ስእላዊ መሬት ክዝርጋሕ ምስ ገበርኩም 
ሙሉእ ሓንጎልኩም በቲ ሕብሪ ክሽፈን እዩ ፡፡ እዚ ሊላ ሕብሪ ተሓጎሱሉ ፡፡ 

ሕጂ እዞም ኩሎም ሕብርታት ናብ ፃዕዳ ንኽድብዝዝ ግበሩ፡፡  እቲ ተስፋሕፍሐ ፃዕዳ ንአካልኩም ምስ ብረሃን 
ኸቢብዎ ክስምዐኩም ግበሩ ፡፡ ሰለስተ ዓሞቅቲ ትንፋሳት ውሰዱ ካብኡ ድልዋት ምስ ኾንኩም ዓይንኹም 
ግለፁ ፡፡  

 

ተኸላኻላይ መብራህቲ አብ አእምሮ ምቅራፅ : 
እዚ አብ አእምሮ ምስአል ጠቃሚ ዝኸውን  ተቃላዕቲ ዝኾንኩም መሲሉ ክስምዐኩም ከሎ እዩ ፡፡ እዚ ዝኾነ አብ 
መዓልትኹም ዝተኸሰተ ነገር ኮይኑ ዘይምርግጋዕ ዋላ እውን፣ ጉድአት ክስምዐኩም ናይ ዝገብር ውፅኢት 
ክኸውን ይኽእል ወይ ድማ ካብ ናይ ዝኮነ ሰብ በዳሂ ቃንዛ፣ ሓዘን፣ ፍርሒ ወይ ናይ ስነ-አእምሮ በሰላ ነሃትኩም 
ተቃላዕነት ውፅኢት ክኸውን ይኽእል ፡፡ 



 

ንውሽጢ ክተተንፍሱ ኸለኹም ፃዕዳ ብርሃን አብ ልዕሊ ርእስኹም ይንፀባረቅ ከምዘሎ ሕሰቡ 
፡፡ ምስ ሕድሕድ ትንፋስ ፣ እቲ ብርሃን ብልዕሊ ግንባርኩምን ገፅኩምን ይወርድ ከምዘሎ 
ሕሰቡ፣ ከምእውን ብርእስኩም ድሕሪት ፣ ካብኡ ብኽሳድኩም ንታሕቲ ፣ ብልዕሊ 
ማእገርኩምን መላእ አካልኩም ፡፡  

 ንደገ ተንፍሱ ካብኡ እቲ ብርሃንልክዕ ከም ዓፍራ አብ ከባቢኩም  ይስፋሕፋሕ ከም ዘሎ 
ሕሰቡ አብ ውሽጢ አካልኩም እውን ፡፡ ምስ ሕድሕድ ትንፋስ እቲ ዓፍራ ናብ ዝበርሀን 
ዝጠንከረን ይዓቢ ፡፡ ኩሉ እቲ ፍርሕን ቃንዛን ካብቲ ዓፍራ ወፃኢ ይሽከል አብ ውሽጢ እቲ 
ዓፍራ ድማ ሰላም ፣ ምርግጋዕ ከምእውን ጥንካረ ይስምዐኩም ፡፡ እቲ ናይ ጥዕና ዶብ ሓለዋ 
እናስተማቀርኩም ክሳብ ዘድለየኩም አብዚ ፅንሑ ፣ እቲ ዝሑል ፃዕዳ ብርሃን ንውሽጢ 
እናተንፈስኩም፣ ከምእውን ዝኮነ ቃንዛ ወይ ጭንቀት ዝተመልኦ ነገር ካብቲ ዓፍራ ተደፊኡ 
ብምውፃእ አብ ልዕሌኹም ንኽንሳፈፍ  ግበሩ ፡፡ 

ድልዋት ምስ ኮንኩም ሰለስተ ዓሞቅቲ ትንፋሳት ውሰዱ ካብኡ ዓይንኹም ግለፁ፡፡  ናይቲ ናይ ሓለዋ 
ዶብኩም ምስሊ አብ ሓሳብኩም ነቲ ዝተረፈ መዓልቲ ሓዝዎ ፡፡ አዚ ዶብ እዚ ብዛዕባ ካልኦት አይትግደሱን  
ኢኩም ማለት አይኮነን ፣ እኳደአስ ንባዕልኹም ውሑሳትን ብርቱዓትን  እንተኾይንኩም ካብኡ ንኻልኦት 
ክትውከሱ ትኽእሉ ፡፡   

 

አብ ተፈጥሮ ናይ እግሪ ጉዕዞ ምግባር ብ ኣእምሮኻ ምቕራፅ : 
እዚ አብ አእምሮ ምስአል አካልኩምን ሓንጎልኩምን ንምሕዳስ ዝጠቅም እዩ ፡፡  ንዓኩም ሰላማውን ፅቡቅን 
ዝኮነ ቦታ ምረፁ :  ንገለገለ ሰባት እዚ ጫካ ክኸውን ይኽእል፣ን ገለገለ ጥቃ ማይ ዝኮነ ቦታ ክኸውን ይኽእል 
ባሕሪ ወይ ሩባ ፣ን ገለገለ  ድማ ጎቦታት ፣ ዋላ አውን ምድረ-በዳ ክኸውን ይኽእል ፡፡ ዋንኡ ምርግጋዕን ታሕጓስን 
ዝስምዐኩም ቦታ ምኳኑ እዩ ፡፡ 

 
ንባዕልኹም አብ ናይ ተፈጥሮዊ ቦታ መንገዲ ሕሰብዎ፡፡  አብ ትሕቲ እግርኹም መሬት 
ልምልምቲ እያ፡፡  እዚ ናይ መዓልቲ ፍትው ሰዓትኩም እዩ ከምእውን እቲ ብርሃን ብፎኪሱ 
አብ ከባቢኹም ይንፀባረቅ አሎ፣ ደስ ዝብል ሙቀት አብ ቆርበትኩም ይስምዓኩም፡፡ 
ክተተንፍሱ ከለኹም ናይቲ አየር ሓዱሽነት ክተሽትቱ ትኽእሉ ፡፡     

 
በቲ መንገዲ ክትጓዓዙ ትጅምሩ፡፡ እቲ ናይ ሙቀት መጠን  ምችዊ እዩ ፡፡ ናይቲ ቦታ ትንፋስ ፣ 
ምናልባት ናይ አዕዋፍ  ድምፂ ክትሰምዑ ትኽእሉ፡፡ ምስ ሕድሕድ አብቲ ገዕዞ ትወስድዎ 
ስጉምቲ ቁሩባት ሻቅሎትን ጭንቀታትኩን ብድሕሬኹም ክተርፉ ይስምዐኩም ፣ ኩሎም 
ናይቲ መዓልቲ ክብደታት ብድሕሬኹም ናብቲ መንገዲ እናወደቁ ካብኡ አካልኩም ፍኵስ 
ኢሉን ዝያዳ ተፍታሕቲሑን ይስመዓኩም፡፡ ናይ አእዳውኩምን አእጋርኩምን ጭዋዳታት 
ብምቾ ክዘራግሑን ክነውሑን ይስምዓኩም ፡፡ዝወሓደ ውጥረትን ክብደትን ምስ እትሽከሙ 
፣ሑቀኹምን ክሳድኩምን እውን ዝነውሑን ቀጥ ዝበሉን ኮይኖም ይስምዓኩም፡፡ 

 
እቲ አብ ከባቢኩም ዘሎ ስምዒት ትንእዱ ፣ ኩሉ ብዛዕባ አቲ ቦታ ዝፎተኩምዎ ነገር 
ተስተውዕሉ : ናይቲ ሰማይ ከምእውን መሬት ሕብሪ ፣ ናይቲ መልክዓ መድሪ አቀማምጣ ፣ 
እቶም ተኽልታት ከምእውን ምናልባት እንስሳት፡፡ እግርኵም  በቲ ልምሉም መሬት መንገዲ 
ምስ ዝስጉም መቾትን ከም ተደገፈን ይስምዖ ፡፡ 



 

አብቲ ቦታ ፅቡቅ ናብ ዝኮነ ጫፍ ተጉዓዙ፣ ትፈትውዎ ነገር ናብ እትርአዩሉ፡፡  ምችውን ኮፍ 
ኢልኩም ናይቲ ቦታ ሰላማዊነት ክትንእዱሉ እትክእሉ ቦታ ድለዩ ፡፡ ናይቲ ትሪእዎ ነገር፣ 
ክተሽትትዎ ትኽእሉ ነገር፣ ትሰምዕዎ ትኽእሉ ነገርን ዝርዝር አስተውዕሉ ፡፡ እቲ ህዱእ ንፋስ 
ብቀስታ ቆርበተኩም እንሽርሽር ፡፡ እቲ አብ ጥቃኹም ናይ ዘሎ ንፋስ ወይ ማይ ድምፂ ፡፡ 
እንድሕር ደአ አብ ጫካ ሃሊኹም ናይቶም ተኽልታትን አቁፅልቲ ብንፋስ ጠሕሸምሸም ክብል 
ክብል ክትሪኡ ኸምኡውን ናይቶም አዕዋፍ ፃውዒት ክትሰምዑ ትኽእሉ ፡፡ እንድሕር  ብ ማይ 
ተሃልዩኹም ማዕበላት ብ ቀስታ ክንቀሳቀሱ ክትሪኡ ኸምኡውን ናይቲ ማይ ድምፂ አብ ልዕሊ 
ከውሕን ሑፃን ክትሰምዑ ትክእሉ፡፡ እንድሕር ደአ አብ ጎቦ ሃሊኩም አብ ልዕሌኹም አብ 
ሰማይ ደመና ክንቀሳቀስ ክትሪኡ ከምእውን  ናይቲ ንፋስ ድምፂ ክትሰምዑ ትኽእሉ ፡፡ 
እንድሕር አብ ምድረበዳ ሃሊኹም ድማ ናይ ፀሓይ ዓራርቦ ሕብሪታት አብቲ ሓሸዋ ከምኡውን 
ከዋኽብቲ ወፂኦም አብ ልዕሌኩም ከብለጭልጩ ክትሪኡ ትኽእሉ ፡፡ አብዚ ቦታ እዚ 
ውሑሳትን ሕልዋትን ኢኹም፡፡ ኽሳብ ዘድለየኩም አብዚ ፅንሑ ፡፡  

ድልዋት ምስ ኮንኩም ሰለስተ ዓሞቅቲ ትንፋሳት ብምውሳድ  አካልኩም ንኽነቅሕ ኸዓ ናይ ኢድኩምን 
እግርኹምን አፃብዕቲ ብቀስታ አንቀሳቅሱ፡፡ ካብኡ ብቀስታ ዓይንኹም ግለፁ፡፡  ናብ ዓልም ንምምላስ 
ምስተመዓረረኹም ቅፅበት ወሲድኩም ብፀጥታ ኮፍ በሉ፡፡ ነቲ አብ አካልኩምን ሓንጎልኩምን ዘሎ ናይ 
ምርግጋዕ ስምዒት አትኩሮት ሃብዎ ፡፡ አብ ሓሳብኩም  ናይቲ ቦታ ሳላማዊነትን ውሑስነትን ነቲ ዝተረፈ 
መዓልትኹም ሓዝዎ፡፡ 
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