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  مسئولیة إخلاء

 المجتمعات و الناس بین عام وعي خلق إلى الیوجا بروتوكول حول الكتیب ھذا في الواردة المعلومات تھدف
  التدریبات و المعلومات أن نعلم أن یجب ولكن،. الیوجا ممارسة خلال من السلام و التناغم كاإدر أھمیة عن

 لك یقدمھا التي الطبیة النصائح عن بدیلا تعد لا الیوجا بروتوكول عن الكتیب ھذا في المذكورة المقترحاتو
 الصحة خدمات مقدم تستشیر أن علیك یجب ثم منو طبیة، وعنایة فحص تتطلب قد الحالات بعض. الطبیب
 قد ضرر أو إصابة أي مسئولیة یتحمل لا الناشر فإن ھنا، ومن. الیوجا ممارسة في تبدأ أن قبل بك الخاص

 .الیوجا ممارسة عن ینتج
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 معالي رئیس وزراء الھند كلمة
 

 الیوجا ھي أحد الكنوز التراثیة الھندیة المعرفیة، فھي تجسد الوحدة بین العقل "
 التناغم بین الإنسان  تجسدوالإنجاز ، الیوجا  ضبط النفسالفكر والعمل،  والجسد،
الیوجا لیس . الیوجا بإیجاز ھي نھج شامل یھدف إلى تحقیق الصحة و العافیة. والطبیعة

 معمجرد أداء تمرینات بل ھي وسیلة یكتشف من خلالھا المرء السبیل نحو تحقیق الوحدة 
یمكن أن ا، أسلوب حیاتنا و نخلق وعیا جدید عندما نقوم بتغییر. نفسھ والعالم و الطبیعة

 ."یةالمناخ اتي التعامل مع التغیرتساعدنا الیوجا ف

 

أمام الجلسة التاسعة ناریندرا مودي / السید خطاب معالي رئیس وزراء الھند
 .2014سبتمبر  27للأمم المتحدة في الستین للجمعیة العامة و
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 الیوجا للتناغم و السلام
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 لأیورفیدا والیوجا والعلاج الطبیعيل وزیر الدولة الھندي شریباد نایك/ السید 
 )أیوش(والطب الیوناني وسیدھا والمعالجة التجانسیة   
 حكومة الھند  

 

 2017مایو  11                             

 
 شریباد نایك/ كلمة السید

بمناسبة الاحتفال بالیوم العالمي ) الطبعة الثالثة(" البرتوكول العام للیوجا"یسٌعدني أن أقدم لكم كتیب 
تعلیم لقد قام بإعداد ھذا الكتیب لجنة من خبراء الیوجا و رؤساء مجموعة من مؤسسات و معاھد . للیوجا

ناجیندرا رئیس جامعة سوامي فیفاكناندا یوجا أنوساندھانا . آر.إیتش/ الیوجا المرموقة في الھند برئاسة د
مدیر معھد مورارجي دساي القومي  باسافارادي. في.أي/ السید سامسثانا في بانجالور، وقام بمراجعة الكتیب

 . متع بصحة أفضلیؤكد الكتیب على أھمیة تدریبات الیوجا من أجل الت. للیوجا

وھناك العدید من الفوائد للیوجا منھا الحرص على الحیاة، . تساعدنا الیوجا على تغییر نظرتنا للحیاة
وتمثل الأسالیب . الحقیقي والطبیعي بالراحة النفسیة وتجدید الشعور بالصحة والسعادةوتعزیز الشعور 

كما تساعد الیوجا على تحقیق التناغم . والمرض والمبادئ العلاجیة للیوجا طریقة شاملة للتعامل مع الصحة
 . بین العقل والجسد، والتوازن العاطفي، والصفاء الذھني

بنجاح الدورتین السابقتین من احتفالات الیوم العالمي للیوجا، وقد شھدت تلك وزارة أیوش  نظمت
 ً  .الاحتفالات حماساً كبیراً من الجمھور ودعماً عالمیا

حكومة الھند في ظل القیادة الرشیدة لسعادة  أطلقتھان أفضل المبادرات التي ھذه المبادرة م وتعد
 . ناریندرا مودي/ رئیس الوزراء السید

الیوجا في الھند، ب المعنیة المرموقة مؤسساتالأود أن أتوجھ بالشكر والتھنئة لخبراء الیوجا ورؤساء و
 . الكتیب بالنفع على مُمارسي الیوجاو أتمنى أن یعود ھذا . في إعداد ھذا الكتیب أسھمواالذین 

 . وختاما، أتمنى خالص النجاح للیوم العالمي للیوجا
 )شریباد نایك(
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 لجنة خبراء الیوجا
رئیس جامعة سوامي فیفاكناندا یوجا أنوساندھانا سامسثانا في  - ناجیندرا. آر.إیتش/ د -1

 رئیس اللجنة -بانجالور

 وزارة أیوش -وزارة وكیل أول -أنیل كومار جانیریوالا/ السید -2

 لونافلا -كایفالیادھاما -سامیتي. إم.واي. إم.إس -وكیل وزارة - تیواري. بي.أو/ السید -3

 مومباي  -سانتاكروز -مدیر معھد الیوجا - ھامساجي جایادیفا یوجیندرا/ السیدة -4

 تشناي  -مؤسسة كریشناماشاریا یوجا ماندیرام -سري سریدھاران -5

أوتار  -ساھارانبور -مؤسسة موكیشیاتان یوجاشرامرئیس  -سوامي بھارات بھوشان -6
 برادیش

 نیودلھي -رئیس مؤسسة راماكریشنا - سوامي شانت أتماناند -7

 ھاریدوار -مؤسسة باتانجالا یوجا بیث - جایدیب أریا/ د -8

 نیودلھي -مؤسسة فن الحیاة - جاوراف فیرما/ السید -9

 كوامباتور -مؤسسة إیشا یوجا - سوامي أولاسا -10

 مومباي -إینجار یوجاشریا -معھد راماماني إینجار التذكاري للیوجا - ھتاراجفي می/د -11

 أوجیر -شانتیفان ترست -إم.دي.كلیة إس -براشانت شیتي/ د -12

 جوجارات -أحمد أباد -نائب رئیس جامعة لاكولیش للیوجا -تشاندراسینھ جھالا/ د -13

 نیودلھي -مؤسسة أدھیاتما سادھانا كیندرا -سوامي جھارماناندا جي -14

 ھاریدوار -شانتیكونج -مؤسسة دیف سانسكریتي فیشوافیدایالایا -كالیشاران/ السید -15

 نیودلھي -ساكیت -مدرسة بیھار للیوجا -برادیب كومار/ السید -16

 نیودلھي -جامعة براھاما كومار -سیستر أشا -17

 بودیشري -مدیر المركز الدولي لتعلیم و أبحاث الیوجا  -أناندا بالایوجي -18
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 وزارة أیوش -نائي وكیل وزارة -راماناند مینا -19

 -مدیر المجلس المركزي لأبحاث الیوجا و العلاج الطبیعي -أتشاریا. إن.آي/ د -20
 نیودلھي

،  نیودلھي–مدیر معھد مورارجي دساي القومي للیوجا  -باسافارادي. إیشوار في/ د -21
 سكرتیر اللجنة
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 البروتوكول العام للیوجا
 : مقدمة

خلال كلمتھ أمام الجلسة التاسعة والستین للجمعیة العامة  2014سبتمبر في السابع و العشرین من 
 .للأمم المتحدة حث معالي رئیس وزراء الھند المجتمع الدولي على تبني قرار إعلان الیوم العالمي للیوجا

 الیوجا ھي أحد الكنوز التراثیة الھندیة المعرفیة، فھي تجسد الوحدة بین العقل : "مودي/ قال السید
الیوجا بإیجاز ھي . الفكر و العمل، الكفاح و الإنجاز ، الیوجا تسجد التناغم بین الإنسان و الطبیعة و الجسد،

الیوجا لیس مجرد أداء تمرینات بل ھي وسیلة یكتشف من . نھج شامل یھدف إلى تحقیق الصحة و العافیة
عندما نقوم بتغییر أسلوب حیاتنا و نخلق . عةخلالھا المرء السبیل نحو تحقیق الوحدة بین نفسھ و العالم و الطبی

وعیا جدیدا بالعالم من حولنا، ستساعدنا الیوجا في التعامل مع التغیرات التي تحدث من حولنا حتى التغیر في 
 ."دعونا نعمل سویا نحو إقرار یوم عالمي للیوجا...المناخ

الدول الأعضاء في الجمعیة دولة ھم إجمالي  193دولة من بین  177، أیدت 2014دیسمبر  11في 
و یعد . العامة للأمم المتحدة قرارا بإعلان یوم الحادي و العشرین من یونیة باعتباره الیوم العالمي للیوجا

القرار اعترافا من جانب الجمعیة العامة للأمم المتحدة بأن الیوجا ھي نھج شامل یھدف إلى تحقیق الصحة و 
شر معلومات عن فوائد ممارسة الیوجا بما یعود بالصحة و العافیة على العافیة، و من ثم یساعد ذلك على ن

و تساعد الیوجا على جلب إحساس بالتناغم في كافة مجالات الحیاة و الوقایة من الأمراض و جعل . بني البشر
دف و یھ. الإنسان ینعم بالصحة و العافیة و حسن إدارة العدید من المشكلات التي یصادفھا المرء في حیاتھ

ھذا الكتاب إلى تقدیم نبذة سریعة عن الیوجا و ممارسات الیوجا التي تساعد الإنسان على أن یتمتع بالصحة 
 . سواء على مستوى الفرد أو المجتمع

 الیوم العالمي الأول للیوجا

لیوجا نظمت وزارة أیوش بحكومة الھند في منطقة راجباث في نیودلھي احتفالیة بمناسبة الیوم العالمي الأول ل
وشھدت الفاعلیة تحقیق رقمین عالمیین  تم تسجیلھما في موسوعة جینیس . 2015في الحادي عشر من یونیة 

ممارس، وأكبر عدد من الأشخاص من جنسیات  35985أكبر جلسة یوجا بمشاركة : للأرقام القیاسیة وھما
وتم إقامة مؤتمر دولي . جنسیة مختلفة 84مختلفة شاركوا في جلسة یوجا واحدة، حیث شارك أشخاص من 

في فیجیان بھافان في  2015یونیة  22و  21وذلك یومي " الیوجا من أجل صحة أشمل"لمدة یومین بعنوان 
 . أعضاء وفود من الھند و من الخارج 1300نیودلھي بمشاركة 
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 .منقطعة النظیر  لقد احتفل الملایین من الناس من مختلف أنحاء العالم بالیوم العالمي الأول للیوجا بحماسة

عن تدریبات الیوجا . دي.في.وقد تم تجھیز البرتوكول العام للیوجا بتدریباتھ  بالإضافة إلى أقراص دي
كما تم الاحتفال بھذه المناسبة في جمیع الدول  .لتوزیعھا بھدف نشر الوعي العام بالیوجا بین الجماھیر

كما احتفل بالمناسبة كذلك كافة . تمزقھا الحروب الأعضاء في الأمم المتحدة فیما عدا دولة الیمن التي
السفارات الھندیة و البعثات الدبلوماسیة الھندیة التابعة لوزارة الشئون الخارجیة الھندیة بالتعاون مع وزارة 

 .أیوش وغیرھا من مؤسسات و منظمات تعلیم الیوجا المختلفة

 

 الیوم العالمي الثاني للیوجا

ون مع مؤسسات الیوجا الرائدة والحكومة المركزیة وحكومات الولایات وإدارات قامت وزارة أیوش بالتعا
في كابیتول  2016یونیة  21الدولة وإدارة تشاندیجراه بنجاح بتنظیم الیوم العالمي الثاني للیوجا یوم 

ري السید ناریندرا مو الوزراءألف شخص إلى سعادة رئیس  30وقد انضم أكثر من . كومبلیكس، تشاندیجراه
في احتفالات الیوم العالمي الثاني للیوجا حیث دعى إلى علاج أمراض مثل مرض السكري من خلال نظام 

من المعاقین في أداء البروتوكول  150ولأول مرة في الیوم العالمي للیوجا، یشارك . الیوجا الروحي القدیم
 . بلیكس، تشاندیجراهالعام للیوجا أثناء الاحتفال بالیوم العالمي للیوجا في كابیتول كوم
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إننا فقدنا : "وقد خاطب رئیس الوزراء المشاركین قائلا" التواصل مع الشباب"وكان موضوع الاحتفالیة ھو 
كما أعلن سعادة رئیس ." وتساعدنا الیوجا على إعادة التواصل مع أنفسنا. التواصل مع أنفسنا في ھذه الأیام

أفضل مشاركة في الیوجا ) 2(لیوجا على المستوى العالمي أفضل مشاركة في ا) 1(الوزراء عن جائزتین 
 ." داخل الھند

 2016یونیة  22و 21یومي " الیوجا لفائدة الجسد وما وراءه"وتم تنظیم مؤتمر دولي على مدى یومین حول 
 . في مركز المؤتمرات الرئیسي بنیودلھي

 .وم العالمي الثاني للیوجادولة من الدول الأعضاء في الأمم المتحدة في الی 192وقد شاركت 

 



  للیوجا العام البرتوكول

 یونیة الیوم العالمي للیوجا  21

یھدف ھذا الكتیب إلى إعطاء نبذة مختصرة عن الیوجا و تمارین الیوجا و توجیھ المبتدئ إلى مجموعة من 
وقد تم إدخال بعض التعدیلات الطفیفة على . التدریبات من أجل التمتع بالصحة و العافیة للفرد و المجتمع

بعض التمارین  على التي تم إدخالھا التعدیلات ، ومن ذلك"العام للیوجاالبرتوكول "الطبعة الحالیة من كتیب 
وبخلاف البرتوكول العام . مثل سوسشما فیایاناما و یوجا اساناس و برانایاما التي تمت إضافتھا للطبعة الثانیة

ا مؤسسیة مؤسسات الیوجا الرائدة بتضمین ممارسات یوجلبعض السماح فقد تم دقیقة،  45الذي یستمر للیوجا 
 . برانایاما و یوجا نیدرا و دھایانا و ساتسانج وغیرھادقیقة لوضعیات مثل ال 15لمدة 

والیوم، ونظرا لأھمیة الیوجا في كافة مناحي الحیاة یتطلع المزید من الطلاب وممارسي الیوجا إلى الحصول 
م للیوجا جھدا متواضعا لإظھار ویمثل البروتوكول العا. على فھم أعمق للقواعد الفلسفیة للیوجا وممارستھا

 . الیوجا جوھرویقودنا ذلك إلى التعرف على . كیفیة تأثیر الیوجا على حیاتنا واتجاھاتنا وصحتنا

 ما ھي الیوجا؟ 

الیوجا ھي في الأساس فرع من فروع المعرفة الروحانیة یقوم على علم لا یدركھ الكثیرون یرُكز 
ویمكن القول إن الیوجا ھي فن و علم في وقت واحد یھدف إلى تحقیق . الجسدعلى تحقیق التناغم بین العقل و 

و یعني " یوج"مشتقة في الأساس من جذر كلمة باللغة السنسكریتیة وھو " یوجا"كلمة . صحة أفضل للإنسان
و وفقا للنصوص الخاصة بالیوجا، فإن ممارسة الیوجا تؤدي إلى تحقیق ". یتحد"أو  " یندرج"أو " ینضم"
 ھو أحد مظاھر جوھر الوجود أما العلوم الحدیثة، فترى أن كل شئ في ھذا الكون. لوحدة بین الفرد و الكونا

وھو الذي یدرك حالة من " یوجي"یطٌلق علیھ  و الشخص الذي یصل إلى ھذه المرحلة من التوحد مع الكون
 . "موكشا"أو " كیفالیا"أو " نیرفانا"أو " موكتي"الحریة تسمى 

الیوجا إلى أحد العلوم التي تتألف من مجموعة مختلفة من الطرق التي تمُكن البشر من  كما تشیر
) سادھانا(كما تھدف ممارسة الیوجا .   تحقیق الوحدة بین الجسد والعقل وصولا في النھایة إلى إدراك الذات

یاة من خلال صحة إلى التغلب على كافة أشكال المعاناة التي تؤدي إلى شعور بالحریة في كل مناحي الح
 . شاملة و شعور بالسعادة و التناغم

 

 : نبذة عن تاریخ الیوجا و تطورھا
 

 .ترجع أصول علم الیوجا إلى ألاف السنین حتى قبل أن یتعرف الإنسان على الدیانات أو المعتقدات
على  -ول الذي قام أو مُعلم الیوجا الأ" أدي یوجي"و طبقا للموروثات الشعبیة الخاصة بالیوجا، فإن شیفا ھو  

بنقل معارفھ المتعمقة عن الیوجا إلى طلابھ السبعة الذین یطُلق  -ضفاف بحیرة كانتیسارروفار في الھیمالایا
وقام ھؤلاء الحكماء بنقل علم الیوجا إلى كافة أنحاء العالم في .أو الحكماء السبعة" سابتاریشیس"علیھ اسم 

ولاحظ أیضا العلماء في العصر الحدیث التبادل .أمریكا الجنوبیةآسیا و الشرق الأوسط و شمال أفریقیا و 
ولكن وجد أن نظام الیوجا في الھند ھو . الكبیر الذي حدث في مجال الیوجا بین الحضارات القدیمة في العالم

وقد قام أجاستیا وھو الحكیم الذي ارتحل . الأشمل على الإطلاق مقارنة بما تم العثور علیھ في أمكان أخرى
 . كثیرا في مختلف أنحاء شبة القارة الھندیة بوضع ملامح ھذه الثقافة باعتبار الیوجا أسلوب حیاة
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من ثمار حضارة ساراسواتي في وادي الإندوس " نتاج ثقافة خالدة"وینظر  إلى الیوجا باعتبارھا 
ي تساھم في الارتقاء عام قبل المیلاد، و أثبتت وجودھا باعتبارھا من الأمور الت 2700ویرجع تاریخھا إلى 

وتم العثور على عدد من الأختام و الحفریات من حضارة ساراسواتي . بالنواحي البدنیة و الروحانیة للإنسان
في وادي الإندوس تحمل شعارات و زخارف و صور لأفراد یمارسون الیوجا الأمر الذي یؤكد على وجود 

و تتواجد الیوجا . اثیل الإلھة الأم ترجح ممارسة تانترا یوجاكما نجد أن الأختام و تم.  الیوجا في الھند القدیمة
و ملاحم ) دارشاناس(كذلك في الموروثات الفلكلوریة و الفیدیة و الأوبانشیاد و التعالیم البوذیة و الیانیة 
ن أن و على الرغم م. ماھابھاراتا من بینھا بھاجاوادجیتا و الرامایانا و تعالیم شیفا و فایشنافاس و تانتریك

 -ممارسة الیوجا ترجع إلى ما قبل العصر الفیدي، ولكن  یرجع الفضل للحكیم العظیم ماھاریشي باتانجالي
یوجا "في تقنین و وضع نظام خاص للیوجا في تلك الفترة عٌرف باسم  -"أبو الیوجا الحدیثة"الذي یعٌرف باسم 

 ".سوترا

الیوجا الكبار في تطویر و الحفاظ على الیوجا   وبعد باتانجالي ، ساھم العدید من الحكماء و مُعلمي 
لقد انتشرت الیوجا في كافة أنحاء العالم على ید مجموعة . من خلال العدید من التدریبات و المعلومات الموثقة

أصبح لدى الجمیع قناعة الیوم بأن تدریبات . من كبار مُعلمي الیوجا منذ قدیم الأزل و حتى العصر الحالي
و قد استفاد من ممارسة الیوجا . على الوقایة من الأمراض و تجعل الإنسان ینعم بصحة أفضل الیوجا تساعد

الملایین و الملایین من الأشخاص في كافة أنحاء العالم، حتى أن ممارسة الیوجا أصبح تنمو بصورة كبیرة 
 . مع مرور الأیام

 أساسیات الیوجا 

وقد أدى ھذا الأمر . و العقل و المشاعر و الطاقةتعمل الیوجا في جسد الإنسان على مستوى الجسد 
كارما یوجا التي تعمل على الارتقاء بالنواحي البدنیة، و جانا : إلى ظھور أربعة تصنیفات رئیسیة للیوجا وھي

یوجا التي تعمل على الاتقاء بالجانب الذھني و العقلي و بھاكتي یوجا و التي تعمل على الارتقاء بجانب 
و كل تدریب من تدریبات . ریا یوجا و التي تعمل في الأساس على الجوانب المتعلقة بالطاقةالمشاعر، و كا

 . الیوجا التي یمارسھا المرء یأتي في إطار مجموعة من ھذه المجموعات الأربعة

وكل مجموعة من ھذه المجموعات الأربعة لھا التدریبات و الممارسات الممیزة و المتفردة الخاصة 
طیع سوى مُعلم الیوجا فقط أن یرُشد المتدرب إلى أفضل تركیبة من التدریبات من بین تلك ولا یست. بھا

أكدت كافة التعلیقات القدیمة التي . " المجموعات الأربع التي یمكن ممارستھا سویا حسب متطلبات كل حالة
 ." كتبت على أن ممارسة الیوجا یجب أن تتم على ید مدرب أو مُعلم یوجا متخصص

 الیوجا التقلیدیة مدارس

ھناك العدید من الفلسفات و الممارسات المتعلقة بالیوجا الأمر الذي أدى إلى ظھور العدید من مدارس 
جانا یوجا و بھاكتي یوجا و كارما یوجا وباتانجالا یوجا وھاتا یوجا : الیوجا التقلیدیة المختلفة من بینھا

لایا یوجا و جاین یوجا وبودھا یوجا وغیرھا من المدارس وكوندالیني یوجا ودھایانا یوجا و مانترا یوجا و
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ولكل مدرسة من ھذه المدارس لھا منھجھا و تدریباتھا الخاصة بھا التي تؤدي في النھایة إلى تحقیق .  الأخرى
 . الھدف الأسمى من ممارسة الیوجا

 تدریبات الیوجا من أجل التمتع بالصحة و العافیة 

یاما ونیاما وأسانا و برانایاما : التي یتم التدریب علیھا ما یليمن بین أشھر أوضاع الیوجا 
كارماز و یوكتاھارا ومانترا جابا -وبراتیاھارا و دھارانا و دھایانا و سمادھي و بادندھاس ومودراس و شات

 .و یوكتا كارما

و تضمن الأوضاع . وجاتعتبر أوضاع یاما و نیاما من الأوضاع الأولیة التحضیریة للقیام بتدریبات الی        
إتباع مجموعة ) سثایرام-أسانام-تاد-وھي كوریات(التي تحقق الاستقرار و التوازن بین الجسد و العقل 

متنوعة من الأنماط الجسدیة و النفسیة بصورة تعطي المرء القدرة على القیام بوضعیة جسد معینة لفترة 
 . معقولة من الوقت

 

و تعمل أوضاع برانایاما على الارتقاء بوعي المرء بقدرتھ على التنفس من خلال إتباع مجموعة من           
و تساعد كذلك على الارتقاء بوعي .  القواعد و الإرشادات الخاصة بالتنفس التي تعد أساسیة لحیاة المرء
و في المراحل الأولى من الیوجا، . رءالمرء بحالتھ الذھنیة و تساعد على التحكم بصورة أكبر في عقل الم

یتمكن المرء من الوصول إلى ھذا المستوى من خلال تنظیم حركة دخول وخروج النفس من خلال فتحتي 
. الأنف و الفم و غیر من الفتحات الأخرى في جسم الإنسان و كذلك مسارات الھواء المختلفة في جسد الإنسان

على تغییر نمط النفس و كذلك التحكم في حركة النفس و تنظیم  و بعد مرور بعض الوقت یستطیع الإنسان
مرور الإنسان في جسده و كذلك متابعة حركة الشھیق و من ثم التعرف على الحیز الذي امتلأ في جسد 

و كیفیة العمل على تنظیم ) كومبھاكا(و الحیز الذي لم یتشبع بالھواء بعد في الجسد ) بوراكا(الإنسان بالھواء 
 ). بارفاسا(لھواء و التخلص منھ في أجزاء الجسد و ذلك خلال عملیة إخراج الزفیر حركة ا

وتشیر براتیاھارا إلى تخلص وعي الإنسان من الإحساس بأعضاء جسده و ارتباطھ بالمؤثرات           
و التي یفھمھا  أما بالنسبة لتدریبات دھاراما فتشیر إلى الحالة العامة للتركیز داخل الجسد و العقل. الخارجیة

أما دھیانا فھي حالة التركیز و التي یتم خلالھا على التركیز على داخل الجسد .  الكثیر على أنھا حالة التركیز
 . و العقل، أما سمادھي فھي حالة التكامل

 

من وتعتبر باندھاس و مودراس مجموعة من التدریبات المرتبطة بالراناباما، و ینظر إلیھم باعتبارھم         
تدریبات الیوجا المتقدمة التي تتطلب القیام بمجموعة من الأوضاع الجسدیة الخاصة مع التحكم في نفس 

و یسھل ذلك الأمر عملیة التحكم في العقل و یمھد الطریق من أجل الوصول إلى مراتب . الوقت في التنفس
ي تنقل المرء إلى مرحلة إدراك و لكن، یجب الإشارة إلى أن ممارسة دھیانا الت. أعلى في ممارسة الیوجا

 . الذات و تؤدي إلى الوصول إلى مرحلة أخرى كلیة ھي جوھر ما یعرف باسم یوجا سادھانا
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كارماز فھي إجراءات یقوم بھا الفرد من أجل التخلص من السموم في داخل جسده و التي تبدو -أما شات 
أما یوكتاھارا فھي مجموعة . المتراكمة في الجسدعادیة في طبیعتھا و تساعد على التخلص من أشكال السموم 

جل أن یتمتع من الإرشادات التي تؤكد على أھمیة تناول الطعام المناسب و العادات الغذائیة الصحیة من أ
 .الإنسان بصحة أفضل

حیث  وھذا التمرین لھ تأثیر إیجابي على العقل. ھي تمرین للتأمل یتم خلالھ تردید عبارة معینة: مانترا جابا
 .یساعدنا في التغلب بالتدریج على التوتر

 .تمرین یعزز القیام بالممارسات والأفعال الصحیحة من أجل حیاة أفضل: كارما-یوكتا
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 إرشادات عامة لممارسة الیوجا

 

 : یجب على ممارسي الیوجا إتباع مجموعة من الإرشادات الأساسیة عند أداء تمارین الیوجا و من بینھا ما یلي

 

 : قبل البدء في التمرینإتباع الإرشادات التالیة یجب 
 

و الجدیر بالذكر أن النظافة من المتطلبات الھامة للغایة لممارسة الیوجا،  -تعني النظافة" سوسا"ة لمك •
و ھي تتضمن الحرص على نظافة الجو العام المحیط بالمرء بالإضافة إلى الصفاء الداخلي للجسد و 

 . العقل
 
یجب أن یتم ممارسة الیوجا في جو یتسم بالھدوء و الصفاء على أن یكون الذھن و الجسد في حالة  •

 . استرخاء
 

تناول قدر قلیل .  یجب أن یتم ممارسة الیوجا على معدة خالیة من الطعام  أو بعد تناول وجبة خفیفة •
 من العسل في ماء فاتر إذا شعرت بالضعف 

 

ن أي فضلات الطعام و السوائل في المثانة أو الأمعاء الغلیظة یجب أن یكون المرء قد تخلص م •
 . لیشعر براحة أثناء التدریب

 

 . دوري أو بطانیة مطبقة أثناء أداء التدریبات) سجادة یوجا(یجب استخدام مرتبة خاصة  •
 

 . یفُضل ارتداء ملابس قطنیة خفیفة و مریحة لسھولة حركة الجسم •
 

عند شعور المرء بالإجھاد أو المرض أو بصورة تنطوي على لا یجب أن یتم ممارسة الیوجا  •
 . استعجال أو في حالات معاناة المرء من الضغط الشدید

 

في حالة شكوى المرء من مرض مزمن أو ألم أو مشكلات في القلب، ینُصح باستشارة الطبیب أو  •
 مُعالج بالیوجا قبل أداء تمرینات الیوجا
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بل القیام بأداء التدریبات خلال فترات الحمل أو فترة الحیض عند یجب استشارة خبراء في الیوجا ق •
 . النساء

 

 : یرُجى إتباع الإرشادات التالیة خلال أداء التدریبات

 

یجب أن تبدأ جلسات التدریب بتردید مجموعة من الأدعیة أو الابتھالات لأن ذلك یساھم في خلق جو  •
 .عام یساعد على الصفاء الذھني

 

 .أداء تدریبات الیوجا ببطء وارتیاح مع متابعة حركات الجسد و عملیة التنفسیجب أن یتم  •
 

 .لا تكتم أنفاسك ما لم یتم ذكر ذلك بوضوح خلال التمرین ما لم یتم إرشادك للقیام بخلاف ذلك •
 

 . لا تتنفس سوى من خلال فتحتي الأنف ما لم یتم إرشادك للقیام بخلاف ذلك •
 

 .خي عضلاتك في أي وقت أثناء التدریب دون إرشادلا تقبض عضلات جسمك أو تستر •
 

 .قم بأداء التمرینات وفقا لقدرات الشخصیة •
 

یتطلب الحصول على نتائج ممارسة الیوجا لبعض من الوقت و بالتالي فإن الاستمرار و المثابرة في  •
 . أداء التدریبات بانتظام من الأمور الھامة للغایة

 

ھناك بعض المحاذیر و الملاحظات الخاصة بكل تدریب من تدریبات الیوجا و التي یجب أن یتم  •
 . وضعھا في الاعتبار عن القیام بأداء التدریبات

 

 " شانتي باثا"حالة من الھدوء العمیق أو ما یعُرف باسم / سكینة/ یجب إنھاء جلسة التدریب بتأمل •
 

 : داء التدریباتیرُجى إتباع الإرشادات التالیة بعد أ
 

 دقیقة من نھایة التدریب 30إلى  20لا یجب تناول الطعام أو أخذ حمام سوى بعد مرور ما بین  •
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 دقیقة من نھایة التدریب 30إلى  20لا یجب تناول الطعام سوى بعد مرور ما بین  •
 

 الطعام المناسب 
 

یمكن القول إن إتباع إرشادات غذائیة سلیمة یمكن أن تضمن أن یكون الجسد و العقل في حالة           
ومن الأمور الموصى بھا إتباع حمیة غذائیة نباتیة ، و بالنسبة للشخص . استعداد لأداء التدریبات و التمارین

یا فیما عدا في الحالات المرضیة أو في عاما أن یتناول وجبتین غذائیتین یوم 30البالغ من العمر أكثر من 
 . حالة القیام بنشاط بدني عالي للغایة أو عمل شاق

 

 : كیف یمكن أن تساعد الیوجا
 

وقد كشفت الأبحاث الطبیة التي تم . إن الیوجا ھي طریق لبلوغ الحریة من كافة معوقات الحیاة         
البدنیة و العقلیة التي تقدمھا الیوجا للإنسان و ذلك من خلال إجراءھا خلال السنوات الأخیرة العدید من الفوائد 

و تبرز بعض الأبحاث بعض . إتباع الإرشادات بناء على الخبرات المتراكمة لدى الملایین من الممارسین
 : النقاط التالیة

 

 .الیوجا مفیدة للیاقة البدنیة و الأداء العضلي و صحة القلب •
 
تفید الیوجا في التحكم في مرض السكر و مشكلات النفس و ضغط الدم المرتفع و المنخفض و العدید  •

 . من المشكلات الصحیة الناجمة عن إتباع عادات سیئة بسبب أسلوب الحیاة
 

 .تساعد الیوجا على الحد من الاكتئاب و التعب و القلق و الضغط العصبي •
 

 .اع الطمس عند النساءتساعد الیوجا على تنظیم أعراض انقط •
 

الیوجا في جوھرھا ھي عبارة عن عملیة تھدف إلى جعل الجسد و العقل قادرین على التناغم بدون  •
 . أي معوقات من أجل حیاة ینعم خلالھا المرء بالصحة و العافیة
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 ردید كلمات تجلب الصفاء الروحانيت -1
 

الروحاني من أجل تعظیم الاستفادة من  الصفاء الكلمات تساعد علىتبدأ تمرینات الیوجا بتلاوة بعض 
 .التدریبات و التمرینات

 : أدعو الله

 أن یوفقكم في التحرك كجسد واحد متناغم 

 والتحدث كصوت واحد

 و أن ینعم علیكم بالھدوء و الصفاء الذھني

 وأخیرا أن یتجلى فیما تقومون بھ من أفعال

 

 وضع تشالانا كریاز أو تدریبات بسط عضلات الجسم  -2
 

یساعد وضع تشالانا كریاز أو تدریبات بسط عضلات الجسم على زیادة حركة الدورة الدمویة الصغرى في 
 . و یمكن أداء ھذه التدریبات في وضعیتي الوقوف أو الجلوس. الجسم

 

 تدریبات الرقبة -1

 ) وضع الاستعداد(ساماسشیتري : شیتي

 :الأسلوب 

 تحریك الرقبة للأمام و الخلف: المرحلة الأولى

  

 قف في وضعیة استعداد  •
 
 باعد بین قدمیك بمسافة مناسبة  •
 
 ھذا ھو ووضع الاستعداد أو ساماسشیتري •

 
 ضع یدیك حول خصرك •
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 قم بالزفیر وأنت تثني رقبتك للأمام ببطء وحاول أن تجعل ذقنك تلمس صدرك  •

 
 خذ نفسا و أنت تحرك رقبتك للخلف لأقصى درجة ممكنة بالنسبة لك  •

 
 ) كرر نفس التمرین مرتین(ھذه ھي جولة واحدة من التمرین  •

 

 لف الرقبة یمینا و یسارا: المرحلة الثانیة

 

أخرج الزفیر ولف رقبتك ببطء جھة الیمین ، وحاول أن تجعل أذنك تقترب قدر الإمكان من كتفك   •
 الكتف دون أن ترفع 

 

 خذ نفسا بینما تعود بالرأس إلى الوضعیة الطبیعیة •
 

 أخرج الزفیر ولف رقبتك ببطء جھة الیسار  •
 

 خذ نفسا و أنت تعُید رأسك إلى الوضعیة الطبیعیة  •
 

 ) كرر نفس التمرین مرتین(ھذه ھي جولة واحدة من التمرین  •
 

 ثني الرقبة یمینا و یسارا: المرحلة الثالثة

 

 اثني رقبتك ببطء جھة الیمین  •
 

أخرج الزفیر و حرك رأسك حتى تكون الذقن في  •
 وضعیة استقامة مع الكتف 

 

 خذ نفسا و أنت تعُید رأسك إلى الوضعیة الطبیعیة  •
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 اثني رقبتك ببطء جھة الیسار  •
 

 خذ نفسا و أنت تعُید رأسك إلى الوضعیة الطبیعیة  •
 

 ) س التمرین مرتینكرر نف(ھذه ھي جولة واحدة من التمرین  •
 

 لف الرقبة في حركة دائریة: المرحلة الرابعة

أخرج الزفیر، و حرك رقبتك للأمام وحاول أن تجعل  •
 ذقنك تلمس صدرك

 

خذ نفسا؛ حرك رأسك ببطء في حركة دائریة في اتجاه  •
عقارب الساعة، أخرج ھواء الزفیر بینما تقوم بإعادة 

 .خفض رأسك

 .قم بحركة دائریة كاملة •

 .حرك رأسك في اتجاه عكس عقارب الساعة ثم •

 .خذ نفسا؛ حرك رأسك في الاتجاه العكسي وأخرج ھواء الزفیر، أخفض رأسك •

 .كرر مجموعة الحركات ھذه مرتین: تشكل ھذه الحركات مجموعة واحدة •

 ملاحظات

 .حرك رأسك لأقصى مدى ممكن دون أن ترھق عنقك •

 .حافظ على الكتفین في وضع الاسترخاء والثبات •

 .استشعر تمدد المنطقة حول الرقبة وارتخاء مفاصل وعضلات الرقبة •

 .یمكن أداء ھذا التمرین أثناء الجلوس على المقعد •

یمكن للأشخاص الذین یعانون من آلام في الرقبة أداء ھذا التمرین برفق وخاصة عند انحناء الرأس  •
 .إلى الخلف حتى تكون الرقبة في وضعیة مریحة

والأشخاص الذین یعانون من التھاب الفقرات العنقیة أو ضغط الدم المرتفع تجنب ینبغي لكبار السن  •
 .أداء ھذه التمرین
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 حركة الكتفین -2

 تدریبات الإطالة للكتفین: المرحلة الأولى

ضم الساقین و افرد جسمك و ضع الذراعین باستقامة 
 بجانب الجسد

 خذ نفسا ثم ارفع الذراعین لأعلى بالقرب من الرأس 

 لى أن یكون وجھ الكفین للخارجع

  أخرج نفسا، و أنت تنزل الذراعین للوضعیة الأساسیة

 لا یجب أن یلمس الذراعان الرأس وھما مرفوعتین لأعلى

 ولا یجب كذلك أن یلمسا جانب الجسد عند تنزیلھما للأسفل

  یجب أن یكون الكفان مفرودین و الأصابع مضمومة

 

 : المرحلة الثانیة

 تحریك الكتفین في حركة دائریة 

 قف في وضعیة مستقیمة

 ارفع الذراعین ثم اضغط بأصابع یدك الیمنى على كتفك الأیمن

  و اضغط بأصابع یدك الیسر على كتفك الأیسر

 حرك الكوعین في حركة دائریة كاملة

 حاول أن یلمس الكوع مقدمة الصدر أثناء الدوران للأمام

 الحركة لأعلىوأن یلمس الأذن عند 

 شد الذراعین أثناء الدوران للخلف بالكوعین 

 ألمس جانبي الجذع أثناء الحركة بالكوعین لأسفل 

 كرر نفس الحركات باتجاه عكس عقارب الساعة 

 كرر التمرین خمس مرات 
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 : فوائد التمرین

 یساعد ھذا التمرین على الحفاظ على سلامة عظام و عضلات وأعصاب منطقة الكتفین

 ھذا التمرین مفید لعلاج التھاب فقرات الرقبة وتیبس الكتفینو

 

 حركة الجذع -3

  )كاتیشاكتي فیكاساك(لف الجذع 

  )وضعیة الانتباه(وضعیة ساما 

 الأسلوب

 .أقدام 3-2باعد بین الساقین بحیث تكون المسافة بینھما  •

أرفع كلا الذراعین إلى مستوى الصدر بحیث یكون الكفان  •
 .وحافظ علیھما في وضع أفقيمتقابلین 

أخرج الزفیر قم بلف الجسم إلى الجانب الأیسر بحیث یلمس  •
 .كف الید الیمنى الكتف الأیسر، عد إلى الوضع الأول مع أخذ نفس

أخرج الزفیر قم بلف الجسم إلى الجانب الأیمن بحیث یلمس كف الید الیسرى الكتف الأیمن، عد إلى  •
 .الوضع الأول مع أخذ نفس

 .كرر مجموعة الحركات ھذه مرتین أخریین: ھذه الحركات مجموعة واحدة تشكل •

 .استرخي أثناء أداء ھذا التمرین •

 ملاحظات

 .قم بأداء ھذا التمرین ببطء مع التنفس •

 .ینبغي لمرضى القلب أداء ھذا التمرین بحذر •

الفقري، وكذلك تجنب ھذا التمرین إن كنت تعاني من آلام مبرحة في الظھر، أو مشكلات في العمود  •
 .بعد جراحات البطن وخلال فترة الحیض

 

 حركة الركبتین -3
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  )وضعیة الانتباه(وضعیة ساما 

 الأسلوب

استنشق الھواء، أرفع ذراعیك إلى مستوى الكتفین بحیث یكون الكفان  •
 .مواجھین للأرض

 .أخرج الزفیر، اثني الركبتین وحرك جسمك لیكون في وضع الجلوس •

ئیة، ینبغي أن یكون كل من الذراعین والفخذین موازیین في الوضعیة النھا •
 .للأرض

 .خذ نفسا وأعد الجسم إلى وضع الاستقامة •

 .أخرج الزفیر أثناء خفض الیدین •

 .كرر التمرین مرتین أخریین •

 ملاحظات

 .یقوى التمرین مفاصل الركبتین والوركین •

 .تجنب ھذا التمرین في حالات التھاب المفاصل الحادة •

 

 )یوجا أسانا(وضعیات الیوجا  -3

 وضعیات الوقوف ) أ

 )وضعیة النخلة(وضعیة تادا 

یتعلم المرء من ھذا التمرین الوصول إلى الاستقرار . تعنى النخلة أو الجبل" تادا"كلمة 
 .والثبات ویعد ھذا التمرین أساس جمیع التمارین التي تؤدي في وضع الوقوف

 

 الأسلوب

  .بوصة بین القدمین 2الوقوف مع الحفاظ على مسافة  •

الآن، استنشق الھواء وأرفع ذراعیك . تشبیك الأصابع مع تحریك الرسغ جھة الخارج •
 .إلى أعلى في خط مستقیم مع الكتفین
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ً على أصابع القدمین • استمر في ھذه الوضعیة . أرفع الكعبین عن الأرض وحافظ على توازنك واقفا
 .ثانیة 15-10لمدة من 

 .عبین إلى وضعھما الطبیعيأخرج الزفیر، وأخفض الك •

 .فك تشابك الأصابع وأخفض ذراعیك بمحاذاة الجذع وعد مرة أخرى إلى وضعیة الوقوف •

 فوائد التمرین

یعمل ھذا التمرین على تحقیق ثبات الجسم ویساعد في إزالة احتقان أعصاب العمود الفقري ویصحح  •
 .مشكلات وضعیة الجسم

 .یساعد على زیادة الطول حتى سن معین •

 تحذیرات

 .تجنب رفع أصابع القدمین إذا كنت تعاني من مشكلات حادة في القلب أو دوالي الأوردة أو الدوار •

 

 )وضعیة الشجرة(وضعیة فركسا 

الوضعیة النھائیة لھذا التمرین تشبھ شكل الشجرة ومن ". شجرة"تعني " فركسا"كلمة 
 .ثم فقد أطلق علیھا ھذا الاسم

 الأسلوب

 .  بوصة بین القدمین 2الوقوف مع الحفاظ على مسافة  •

  .ركز على نقطة أمامك •

أخرج الزفیر مع ثني الساق الیمنى ووضع القدم على الجانب الداخلي من  •
 .یجب أن یكون الكعب ملامساً للعجان. الفخذ الأیسر

•  ً  .أخرج الزفیر وأرفع الذراعین إلى أعلى وضم الكفین معا

 .ثانیة وتنفس بشكل طبیعي 30إلى  10لمدة من  استمر في ھذه الوضعیة •

 .أخرج الزفیر وأخفض الذراعین والقدم الیمنى •

 .استرخي وكرر التمرین عن طریق ثني الساق الیسرى •

 فوائد التمرین
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 .العصبي والاتزان والتحمل والانتباه-تحسین التوافق العضلي •

•  ً  .تقویة عضلات الساق وتنشیط الأربطة أیضا

 تحذیرات

 .ا التمرین إذا كنت تعاني من التھاب المفاصل أو الدوار أو السمنةتجنب ھذ •

 

 )وضعیة ملامسة الیدین للقدمین(ھاستا -وضعیة بادا

ومن ثم، فإن وضعیة بادا ھاستا تعنى مد الكفین إلى . تعنى القدمین، وكلمة ھاستا تعنى الیدین" بادا"كلمة 
 ".وضعیة أوتانا"اسم ویطلق أیضاً على ھذه الوضعیة . أسفل نحو القدمین

 الأسلوب

 .بوصة بین القدمین 2قف في وضع مستقیم مع الحفاظ على مسافة  •

  .خذ نفسا ببطء وأرفع الذراعین إلى أعلى •

 .مدد جسمك إلى أعلى من منطقة الوسط •

 .أخرج الزفیر وانحنى للأمام حتى یصبح الجذع موازیاً للأرض •

 .الكف على الأرضأخرج الزفیر وانحنى للأمام حتى یستقر كامل  •

 .ثانیة 30-10حافظ على ھذه الوضعیة الأخیرة لمدة من  •

الأشخاص الذین لا یتمتعون بمرونة الظھر علیھم الانحناء على قدر  •
 .استطاعتھم

 .الآن، خذ نفسا وانتصب ببطء إلى الوضع الرأسي ومد ذراعیك فوق الرأس •

  .ركاتأخرج الزفیر وعد ببطء إلى وضع البدایة بترتیب عكسي للح •

 .استرخ أثناء أداء ھذا التمرین •

 فوائد التمرین

یساعد ھذا التمرین في تحسین مرونة العمود الفقري وعملیة الھضم ویقي  •
 .من الإمساك ومشكلات الحیض
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 تحذیرات

یرجى تجنب ھذا التمرین إن كنت تعاني من مشكلات في القلب أو الظھر، أو التھابات في البطن، أو  •
 .أو قصر النظر الحاد أو الدوار وكذلك أثناء الحملالفتق أو القرحة 

 .یجب أیضاً على الأشخاص الذین یعانون من مشكلات في العمود الفقري تجنب أداء ھذا التمرین •

 

 )وضعیة نصف العجلة(وضعیة أردھا كاكرا 

عجلة، في ھذه الوضعیة، یتخذ الجسم شكل نصف ال. تعنى عجلة" كاكرا"تعنى نصف وكلمة " أردھا"كلمة 
 ".نصف العجلة"ومن ثم تسمى وضعیة 

  الأسلوب

ضع الیدین على منطقة الوسط لإسناد الظھر بحیث تشیر الأصابع إلى الأمام أو  •
 .إلى أسفل

انحنى إلى الخلف مع الشھیق . أمل رأسك إلى الخلف وقم بتمدید عضلات الرقبة •
 .عند المنطقة القطنیة؛ ثم أخرج ھواء الزفیر واسترخي

 .ثانیة مع التنفس العادي 30-10ذه الوضعیة من احتفظ بھ •

 .خذ نفسا وانتصب ببطء •

 فوائد التمرین

 .یساعد ھذا التمرین على مرونة العمود الفقري ویقوي أعصاب العمود الفقري •

 .یقوي عضلات الرقبة ویحسن القدرة على التنفس •

 .یساعد في علاج التھاب الفقرات العنقیة •

 تحذیرات

 . ا كنت تعاني من الدوار أو تمیل إلى الشعور بالدوخةتجنب ھذه الوضعیة إذ •

 .على مرضى الضغط المرتفع الانحناء بحذر عند أداء ھذا التمرین •

 

 )وضعیة المثلث(وضعیة تریكونا 
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یشبھ ھذا التمرین مثلث . تعنى زاویة" كونا"ثلاثة و" تري"تعني مثلث، حیث یعني المقطع " تریكونا"كلمة 
ل من الجذع والأطراف ومن ثم فقد أطلق ذو ثلاثة أضلاع یتشك

  .علیھ ھذا الاسم

 الأسلوب

 .قف مع الحفاظ على مسافة مریحة بین القدمین •

أرفع كلا ذراعیك ببطء على الجانبین حتى تكونا في وضع  •
 .أفقي

أخرج الزفیر وانحني ببطء جھة الیمین وضع الید الیمني  •
 .خلف القدم الیمني

وضع مستقیم بمحاذاة الذراع حافظ على الذراع الأیسر في  •
 .الأیسر

 .أدر الید الیسرى إلى الأمام •

 . أدر رأسك وثبت نظرك على طرف الأصبع الوسطى للید الیسرى •

 .ثانیة مع التنفس بشكل طبیعي 30-10حافظ على ھذه الوضعیة لمدة  •

 .انتصب بینما تقوم بأخذ نفس الھواء •

 .كرر ھذه الخطوات للجانب الأیسر •

 فوائد التمرین

 .یقي من تسطح القدم •

 .یقوي عضلات ربلة الساق والفخذ والوسط •

 .یساعد على مرونة العمود الفقري ویحسن قدرة الرئتین •

 تحذیرات

تجنب ھذه الوضعیة إن كنت تعاني من الانزلاق الغضروفي أو آلام عرق النسا وبعد العملیات  •
 .الجراحیة في البطن

 .مدید الجسم على الجانبینعند أداء ھذا التمرین لا تتمادى في درجة ت •
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 .إن لم یستطع الشخص لمس قدمیھ، یمكن لھ استبدال ذلك بلمس الركبتین •

 وضعیات الجلوس -ب

 )الاستبشار/وضعیة الثبات(وضعیة بھادرا 

 .تعني ثابت أو مبشر بالخیر" بھادرا"كلمة 

 )وضعیة فیسراما(وضعیة الجلوس طویلاً 

 الأسلوب

 .لین إلى الأماماجلس منتصب الظھر مع مد الرج •

یطلق على ھذه . ضع الیدین بجانب الفخذین •
  ".داندا"الوضعیة اسم 

•  ً  .الآن، ضم أخمص القدمین معا

. أخرج الزفیر وشبك یدیك معاً فوق أصابع القدمین •
 .حرك الكعبین نحو منطقة العجان على قدر إمكانك

إن لم یكن الفخذان متلامسین أو لم یكونا قریبین من  •
وھذه ھي . وسادة ناعمة تحت الركبتین كسندالأرض، ضع 

 .الوضعیة النھائیة

  .استمر في ھذه الوضعیة لبعض الوقت •

 فوائد التمرین

 .یساعد على ثبات الجسم والعقل •

 .یحافظ على صحة مفاصل الركبتین والفخذین •

 .یساعد على تخفیف آلام الركبتین •

 .التخلص من آلام البطنیؤثر إیجابیاً على الأعضاء الداخلیة للبطن ویساعد على  •

 .مفید للنساء حیث أنھ یخفف الآلام التي تشعر بھا المرأة غالباً خلال فترة الحیض •

 تحذیرات

 .تجنب ھذا التمرین إن كنت تعاني من التھاب المفاصل أو آلام عرق النسا
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 )وضعیة الصاعقة(وضعیة فاجر أسانا 

ثم، فإذا قام الفرد بممارستھ من أجل التأمل فإن علیھ أن و من . التأملیةیمكن اعتبار ھذا الوضع من الأوضاع 
 . یغمض عینیھ أثناء أداء التدریب في المرحلة النھائیة

 اثني رجلیك و أجلس على كعبي القدمین 

 ابقي الفخذین قریبین و المسھما بالأصبع الأكبر من القدم

 ضع الیدین على الركبتین

 استقامة مع الإبقاء على الرأس و الظھر في وضعیة

 ھذا ھو وضع فاجر أسانا

 : فوائد التمرین

 . الفخذین و الأرداف عضلات تقویة في التمرین یساعد

  الھضم لعملیة مفید التمرین

  استقامة وضعیة في جعلھ و الفقري العمود دعم على التمرین یساعد

 تحذیرات

 . التمرین ھذا تجنب علیھم الشحوب من یعانون الذین الأشخاص

 الكاحل في إصابة أو الركبة في ألام من یعانون الذین الأشخاص أیضا التمرین یمارس ألا ویجب

 

 )وضعیة نصف الجمل(وضعیة أردھا أوسترا 

 )فیسراما(وضعیة الجلوس طویلاً 

الوضع النھائي لھذه النسخة من التمرین . تعني جمل" أوسترا"كلمة 
) نصف(الأولى  في ھذه النسخة، یتم أداء المرحلة. یشبھ سنام الجمل
 .من ھذه الوضعیة

 الأسلوب

 .اجلس في وضعیة فیسراما •
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 .انتقل إلى وضعیة داندا •

  .قم بثني الساقین وأجلس على الكعبین •

 .ضم الفخذین وحافظ على إبھامي القدم متلامسین •

 .ضع الیدین على الركبتین •

 .یجب أن تكون الرأس والظھر في وضع مستقیم •

 ".فجرا"ھذه ھي وضعیة  •

 .الركبتینقف على  •

 .ضع یدیك على وسطك بحیث تشیر الأصابع تجاه الأسفل •

 .حافظ على الكوعین والكتفین متوازیین •

. أحنى الرأس للخلف ومدد عضلات الرقبة؛ خذ نفسا وقم بثني الجذع إلى الخلف بقدر الإمكان •
 .استرخي مع إخراج الزفیر

 .حافظ على الفخذین في وضع عمودي مع الأرض •

 .ثانیة مع التنفس بشكل طبیعي 30-10الوضع لمدة استمر في ھذا  •

 ".فجرا"عد إلى وضعك الأول مع الشھیق وأجلس في وضعیة  •

 .استرخي في وضعیة فیسراما •

 ملاحظات

یطلق . إن كنت تستطیع الوصول بیدیك إلى الكعبین، یمكنك أن تضع یدیك علیھما مع الانحناء للخلف •
 ".أوسترا"على ھذا الوضع اسم 

 التمرینفوائد 

 .یخفف الإمساك وآلام الظھر •

 .یحسن الدورة الدمویة ووصول الدم إلى الرأس ومنطقة فم المعدة •

 تحذیرات
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تجنب ھذا التمرین إن كنت تعاني من فتق أو جروح في منطقة البطن أو التھاب المفاصل أو الدوار،  •
 .كما یجب تجنب ھذا التمرین في حالات الحمل

 )الجملوضعیة (أوشتر أسانا وضعیة 

 جاء ھنا من و الجمل جلسة شكل التمرین ھذا في للجسد النھائي الوضع یشبھ و. الجمل تعني أوشترا كلمة
 . الاسم

 : الأسلوب

  الأرض على ركبتیك ضع

 موجھة القدم أصابع بینما مضمومتین القدم كفي ابقي و فخذیك بین باعد
 الأرض على للخلف

 خذ نفسا و أنت تثني جذعك للخلف

 كف یدك الیمن على باطن قدمك الیمنىضع 

 وضع كف یدك الیسرى على باطن قدمك الیسرى

 احذر ثني الرقبة للخلف بقوة

یفضل القیام بھذا التمرین بعد ممارسة تمرین سارفاجاسانا حیث أنھ وضعیة معاكسة لھ مما یعزز من فوائد 
 تمرین سارفاجاسانا

 فوائد التمرین

 بصار التمرین مفید للغایة لعیوب الإ •

 ومفید كذلك للتخلص من آلام الرقبة و الظھر •

 یساعد التمرین على تقلیل الدھون في منطقة البطن و الأرداف  •

 یساعد التمرین على التخلص من مشكلات الھضم •

 تحذیرات

 یحُظر القیام بھذا التمرین لمن یعانون من ارتفاع ضغط الدم و أمراض القلب و الفتاق •

 

 )الأرنبوضعیة (وضعیة ساسانكا 
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 .كلمة ساسانكا تعني أرنب

 "فجرا"وضعیة 

 الأسلوب

  "فجرا"اجلس في وضعیة  •

 .باعد بین الركبتین مع مراعاة الإبقاء على إبھامي القدم متلامسین •

 .ضع الیدین بین الركبتین •

 .أخرج الزفیر وقم بمد الیدین ببطء لأقصى درجة ممكنة •

 .انحنى للأمام وضع ذقنك على الأرض •

 .راعیك متوازیینحافظ على ذ •

 .أنظر إلى الأمام واستمر في ھذه الوضعیة •

 .خذ نفسا واعتدل في جلستك •

 ".فجرا"أخرج الزفیر وعد مرة أخرى إلى وضعیة  •

 .مدد ساقیك وعد إلى وضعیة فیسراما •

 فوائد التمرین

 .یساعد على تخفیف التوتر والغضب وغیرھا من المشاعر السلبیة •

 .ویخفف الإمساك ویحسن الھضم ویخفف آلام الظھریحسن أداء الجھاز التناسلي  •

 تحذیرات

 .تجنب ھذه الوضعیة إن كنت تعاني من آلام حادة في الظھر •

ینبغي على المرضى الذین یعانون من ھشاشة عظام الركبتین الحذر عند أداء ھذا التمرین أو تجنب  •
 ".فجرا"وضعیة 
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 وضعیة أوتان ماندوك أسانا

الضفدع، حیث أن الوضع النھائي لتمرین أوتان ماندوك أسانا یشبھ جلسة الضفدع في كلمة أوتانا تعني 
وفي وضعیة أوتان ماندوك أسانا، یحمل . وضعیة مستقیمة، و من ھنا جاءت تسمیة الوضع بھذا الاسم

 .الكوعان الرأس

 الأسلوب

  اجلس في وضع فاجر أسانا

 من الخلف باعد بین ركبتیك من الأمام وقرب أصابع القدمین 

 خذ نفسا و أنت ترفع ذراعیك لأعلى

 ضع الذراعین خلف رأسك في وضعیة مقصیة 

 بحیث یكون كف كل ید على الجزء الأعلى من الكتف المعاكس

 حافظ على استقامة الظھر و الرقبة

 فوائد التمرین

 یساعد ھذا التمرین على التخلص من آلام الظھر و آلام العمود الفقري •

 تحسین حركة الحجاب الحاجز و كفاءة الرئتینكما یساعد على  •

 تحذیرات

 یجب على من یعانون من آلام حادة في مفصل الركبة تجنب أداء ھذا التمرین •

 

 )وضعیة التفاف العمود الفقري(وضعیة فاكرا 

ھذه الوضعیة، یكون العمود الفقري في وضع ملتف مما یساعد على تنشیط  في". ملتف"تعنى " فاكرا"كلمة 
 وضعیة داندا .وظائفھ

 الأسلوب

  .اثني ساقك الیمنى، وضع القدم الیمنى بجانب الركبة الیسرى •

  .بینما تقوم بإخراج الزفیر، لف الجسم جھة الیمین •
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منى أو ضع كف الید بجاب القدم حرك الذراع الأیسر حول الركبة الیمنى وأمسك بإبھام القدم الی •
 .الیمنى

ارجع الذراع الأیمن واستمر في وضع كف الید على الأرض مع الإبقاء على الظھر في وضع  •
 .مستقیم

 .ثانیة مع التنفس العادي والاسترخاء 30-10استمر في ھذه الوضعیة لمدة  •

 .حرك یدیك إلى وضعھما الأول مع الزفیر والاسترخاء •

 .قة على الجانب الآخركرر الخطوات الساب •

 فوائد التمرین

 .یعمل على زیادة مرونة العمود الفقري •

 .یساعد على التخلص من الإمساك وسوء الھضم •

 .ینشط البنكریاس ویساعد على التحكم في مرض السكر •

 تحذیرات

یرجى تجنب ھذه الوضعیة إن كنت تعاني من آلام حادة في الظھر، أو مشكلات في العمود الفقري  •
 .بعد العملیات الجراحیة في منطقة البطن وخلال فترة الحیض وكذلك

 أوضاع الاستلقاء على البطن - جـ

 )وضع التمساح(مكاراسانا وضعیة 

 . وفي ھذا الوضع یشبھ شكل الجسم شكل التمساح. باللغة السنسكریتیة التمساح مكاراناتعنى كلمة 

 وضع استلقاء للاسترخاء 

 الأسلوب 

مع فتح الساقین وجعل أطراف استلقي على بطنك  •

 الأصابع تواجھ الخارج

 اثن ذراعیك وضع یدك الیمنى على یدك الیسرى •

 ضع جبھتك على یدیك •
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 ھذا ھو وضع التمساح. أغلق عینیك •

 وتتم ممارسة ھذا الوضع للاسترخاء في كافة أوضاع الاستلقاء  •

 فوائد التمرین

 تزید من استرخاء الجزء السفلي من الظھر •

 شفاء مشكلات الظھریساعد على  •

 یتم وصف ممارسة ھذا الوضع لكافة أمراض العظام •

 یوصى بھ للقضاء على التوتیر والقلق •

 تحذیرات

 تجنب ھذا الوضع في حالة الإصابة بضغط دم منخفض ومشكلات حادة في القلب وفي حالات الحمل •

 )وضعیة الكوبرا(بھوجانجا وضعیة 

وفي ھذا التمرین، . كلمة بھوجانجا تعني ثعبان أو كوبرا
 .یكون الجسم مرفوعاً فیما یشبھ وضع ثعبان الكوبرا

 الأسلوب

استلقى على بطنك، اسند رأسك على یدیك  •
 .واسترخي

 .الآن، ضم رجلیك ومدد ذراعیك •

 .ضع جبھتك على الأرض •

 .الآن، ضع یدیك على جانبي جسمك؛ وضع راحتي الید والكوعین على الأرض •

 .رفع الذقن والصدر حتى منطقة صرة البطنخذ نفسا ببطء بینما تقوم ب •

 .استمر في ھذا الوضع على نحو مریح •

  .یطلق على ھذا الوضعیة اسم وضعیة سارالا بھوجانجا •

 على الأرض جبھتكوالآن ضع  •



  للیوجا العام البرتوكول

 یونیة الیوم العالمي للیوجا  21

وضع كفیك على صدرك حیثما كان كوعیك  •

 موضوعان ثم ارفع كوعیك

خذ نفسا، وارفع ذقنك ببطء وصدرك حتى أعلى  •

 الصرة 

 وضع البوجانجاساناھذا ھو 

أخرج الزفیر، أرح جبھتك على الأرض وضع كفیك  •

 وأرح رأسك على كفیك وابسط ساقیك واسترخ 

 :ملاحظات

 ابق ساقیك مشدودین بحیث لا تشعر بحمل أو بإجھاد على الفقرات القطنیة  •

 

 :فوائد التمرین

 یصلح ھذا الوضع لعلاج التوتر  •

 ویقلل من دھون البطن ویخفف من حالات الإمساك  •

 كما یساعد على علاج الصداع ومشكلات الشعب الھوائیة •

 تحذیرات

یجب على من قاموا بالتعرض لعملیات جراحیة في البطن تجنب ھذا الوضع لمدة شھرین أو ثلاثة  •

 أشھر 

 .یجب على الذین یعانون من الفتاق والقرحة تجنب ھذا الوضع •

 

 )الجرادة یةوضع(بھاسانا شالاوضعیة 

 تعنى كلمة شالابا الجرادة
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 وضع استلقاء

 الأسلوب 

 استلقي على بطن في وضع التمساح  •

أرح ذقنك على الأرض وضع یدیك بجوار  •

 جسدك مع جعل كفیك لأعلى 

 خذ نفسا و ارفع ساقیك بعیدا عن الأرض ولا تثني الركبتین •

 على الأرضقم بمد زراعیك وساقیك لتسھیل رفع جسدك من  •

 ثانیة مع التنفس بصورة طبیعیة 20إلى  10ابق في ھذا الوضع لمدة  •

 أخرج الزفیر وأنزل ساقیك على الأرض •

 استرح لمدة بعض ثواني في وضع التمساح  •

 ملاحظات 

 ھذا الوضع مفید عند القیام بھ في وضع الكوبرا. ارفع ركبتین مع شد عضلات الأرداف لتحسین الوضع

 فوائد التمرین

 ساعد في علاج عرق النسا وألم أسفل الظھری •

 یقوي عضلات الخصر ولمنطقة الكلیة •

 یقلل الدھون في الفخذین والأرداف ویساعد على التحكم في الوزن •

 یحسن وظائف الأعضاء الموجودة في البطن ویساعد على حسن الھضم  •

 تحذیرات 

نرجو ممارسة ھذا الوضع بحرص في حالة وجود ألم . یجب على مرضي القلب تجنب ھذا الوضع •

 حاد في الجزء السفلي من الظھر 

 المرضي الذین یعانون من ارتفاع ضغط الدم وقرحة المعدة والفتاق یجب أن یتجنبوا ھذا الوضع •

 أوضاع الاستلقاء على الظھر  -د
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 ) رالجس یةوضع(سیتوباندھاسانا وضعیة 

وفي ھذا الوضع، یتم رفع الجسم في شكل الجسر ومن  ھنا آتت . تعني كلمة سیتوباندھاسانا شكل الجسر

 ویطلق علیھ أیضا اسم كاتوسباداسانا. التسمیة

 الاستلقاء على الظھر 

 الأسلوب 

اثن كلا الساقین عند الركبتین واجذب الكعبین تجاه  •

  الأرداف

على الركبتین امسك الكاحلین بإحكام ثم حافظ  •

 والقدمین في خط مستقیم

خذ نفسا ثم قم ببطء برفع الأرداف والجزع إلى  •

 أعلى بقدر ما یمكن لتقوم بعمل شكل الجسر

 ثانیة مع التنفس بصورة طبیعیة 30إلى  10استلق في ھذا الوضع لمدة  •

 أخرج الزفیر ثم عد ببطء إلى الوضع الأصلي واسترخي في وضع الجسد المیت •

 ملاحظة 

 ي الوضع الأخیر، یظل الكتفین والرأس ملتصقتین بالأرضف •

 وفي الوضع الأخیر، یمكنك سند جسدك عند الوسط بیدیك إذا تطلب الأمر  •

 فوائد التمرین

 یخفف من الإحباط والقلق كما یقوي عضلات الجزء السفلي من الظھر •

 یقوم ببسط أعضاء البطن ویحسن الھضم ویساعد على علاج الإمساك •

 تحذیرات 

الأشخاص الذین یعانون من القرح والفتاق والنساء اللائي في أشھر الحمل الأخیرة لا یجب أن یمارسن ھذا 

 .الوضع
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 )رفع الساقین یةوضع(وضعیة أوتان باد أسانا 

في ھذا التمرین، یقوم المتدرب برفع كلتا الساقین . أوتانا تعني في ھذا السیاق الرفع لأعلي بینما بادا تعني القدم
 ".وضع رفع الساقین"على و من ھنا جاء اسم ھذا التمرین لأ

 :الأسلوب

 استلق على ظھرك بصورة مریحة

 ضم الساقین ومدھم للأمام

 ضع یدیك جانب جسدك

  ارفع ساقیك ببطء وأنت تأخذ نفسا

 لكن دون ثني الركبتین 

 درجة  30حافظ على ارتفاع الساقین بزاویة قدرھا 

 مع التنفس بصورة طبیعیةحافظ على ھذا الوضع لفترة 

 اخرج نفسا و أنت تعید الساقین ببطء لأسفل على الأرض 

 كرر التمرین مرة واحدة أخرى 

 :فوائد التمرین

 یساعد ھذا التمرین على توازن المركز السٌري في البطن •

 یساعد على التخلص من أي ألام في منطقة البطن أو الفلات فوت أو عسر الھضم و الإسھال  •

 لى بناء عضلات منطقة البطنیساعد ع •

 التمرین فعال للغایة للتغلب على العصبیة و القلق •

 یساعد التدریب على تحسین التنفس وقدرة الرئتین  •

 : تحذیرات

یجب على من یعانون من مرض ارتفاع ضغط الدم رفع ساق تلو الأخرى و لیست كلتا الساقین أثناء أداء ھذا 
 التمرین 

 )  وضع نصف المحراث(وضعیة أردھا ھالا أسانا 
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یطٌلق على ھذا التمرین ھالا أسانا لأن شكل الجسم . المحراث تعني" ھالا" كلمة و" نصف" تعني أردھا كلمة
 یشبھ المحراث الھندي  في الوضع النھائي للتمرین

 : الأسلوب

 استلق على ظھرك على الأرض 

 ضع یدیك بجانب جسدك مع وجھ الكفین على الأرض 

 درجة 30ارفع كلتا الساقین لأعلى بزاویة قدرھا 

 درجة 60ثم ارفعھما لأعلى حتى زاویة 

 درجة  90وأخیرا ارفعھما ببطء حتى مستوى زاویة 

 ھذا ھو الوضع النھائي لتمرین أردھا ھالا أسانا

 مة یجب أن یكون الجسم و الكتفین في وضعیة مستقی

 والآن اخفض الساقین ببطء على الأرض دون رفع الرأس 

 :فوائد التمرین

  والإمساك الھضم لعسرالتمرین مفید  •

 الشحوب و الحلق اضطراباتو السكري مرض حالات في مفید أیضا التمرین •

 الحرص من بمزید أدائھ یجب لكن و الدم ضغط لمرضى للغایة •

 .بعنایة ممارسة إلى یحتاج لكنھ الدم ضغط ارتفاع لمرضى جدا مفید •

 تحذیرات

یجب علیھم رفع ساق تلو الأخرى و لیست  الظھر من الأسفل الجزء منطقة في آلام من یعانون لمن بالنسبة
 كلتا الساقین أثناء أداء ھذا التمرین

 الخ..الفتق مرض أو البطن، في إصابات وجود حالة في التمرین ھذا أداء جنببت ینصح

 

 )إخراج الریح یةوضع(بافاناموكتاسانا وضعیة 

 .الغازات من التخلص في مفید فھو التمرین اسم من یتضح وكما. إطلاق تعني موكتا و الریح تعني فافان كلمة
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 الأسلوب 

 استلق على ظھرك •

 اثن ركبتیك والصق فخذیك بصدرك •

شبك بین أصابعك وامسك بعظمة الساق تحت  •

 الركبة

 حتى تلمس ذقنك ركبتیك ثم استرخأخرج الزفیر وارفع رأسك  •

 ھذا الوضع ھو وضع إخراج الریح •

 اعد وضع رأسك على الأرض •

 عند القیام بالزفیر اخفض ساقیك على الأرض •

 استرح في وضع إخراج الریح •

 ملاحظات

 قم بالمزامنة بین تنفسك وحركة ساقك •

ابق عینیك مغلقتین . الجبھة للركبة یجب أن تشعر بشد في منطقة الفقرات القطنیة/ عند لمس الأنف  •

 . وركز انتباھك على منطقة الفقرات القطنیة

 فوائد التمرین 

 علاج الإمساك، ویریح من الانتفاخ ویقلل من الإحساس بامتلاء البطن بالغازات ویساعد على الھضم •

ا، وتدلیك وتمدید شبكة العضلات المعقدة، والأربطة والأوتار في منطقة یحدث ضغطا داخلیا عمیق •

 . الحوض والوسط

 یقوي عضلات البطن وأعصاب العمود الفقري •

 تحذیرات 

أرجو تجنب ھذا التمرین في حالة وجود إصابات بالبطن ووجود فتاق أو عرق النسا أو الم شدید في  •

 . الظھر وأثناء الحمل
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 ) ع الجسد المیتوض(شافاسانا وضعیة 

 الوضع النھائي في ھذا التمرین یشبھ الجسد المیت. كلمة شافا تعني الجسد المیت

 وضع استرخاء مع الاستلقاء على الظھر 

 الأسلوب 

استلق على ظھرك مع المباعدة بین الساقین  •

 . والذراعین بصورة مریحة

 اجعل الكفین لأعلى وأغلق عینیك •

 بصورة واعیة قم بعمل استرخاء لكامل الجسم •

 راقب تنفسك الطبیعي واجعلھ منتظما وبطیئا •

 ابق في ھذا الوضع حتى تشعر بالانتعاش والاسترخاء •

 فوائد التمرین 

 یساعد على الراحة من كافة أنواع التوتر ویریح الجسم والعقل •

 یریح النظام العصبي والبدني •

إن العقل الذي یظل بصورة مستمرة مرتبطا بالعالم الخارجي، یصبح متمتعا بالصفاء الذھني ویفقد  •

 . تركیزه على العالم الخارجي

 وجد أنھ مفید في السیطرة على التوتر وتبعاتھ •

 كابالابھاتي وضعیة  -4

 تأمل مثل السوكاسانا،و بادماسانا، وفاجراسانا یةأي وضع

 الأسلوب 

 اجلس في أي وضع من أوضاع التأمل  •

 اعلق العینین وقم باسترخاء كافة أجزاء الجسم •
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 تنفس للداخل بعمق من خلال فتحتي الأنف وقم بملء الصدر بالھواء •

 اخرج النفس مع انقباض قوي لعضلات البطن ثم استرخ •

  لا تجھد نفسك •

 استمر في إخراج النفس بقوة وإدخال النفس ببطء •

مرة تنفس ثم قم بأخذ نفس عمیق وتنفس للخارج  30أكمل  •

 ببطء 

 وتعتبر ھذه جولة من جولات الكابالبھاتي •

 وسیتبع كل جولة تنفس عمیق •

 كرر التمرین مرتین •

یجب . الزفیر بشدة من خلال قبض عضلات البطن بدون حركة لا داعي لھا للصدر ومنطقة الكتفین: التنفس

 . لتمرینأن یكون الشھیق بھدوء خلال ا

ویمكن زیادة عدد . مرة تنفس 20یمكن للمبتدئین ممارسة القیام بثلاث جولات في كل جولة : عدد الجولات

 . مرات التنفس والجولات بالتدریج بمرور الوقت

 : فوائد التمرین

 یقوم وضع الكابالابھاتي بتنقیة الجیوب الأنفیة الھوائیة الأمامیة ویساعد على التغلب على الكحة •

مفید في معالجة البرد والتھاب الأغشیة المخاطیة بالأنف، والتھاب الجیوب الأنفیة، والربو والتھاب  •

 . الشعب الھوائیة

 یقوم بإنعاش الجس ویجعل الوجھ نضرا ومليء بالحیویة •

 یحدث توازن في الجھاز العصبي وقویھ ویقوي الجھاز الھضمي •

 تحذیرات

بة بأمراض القلب والدوار وارتفاع ضغط الدم والنزیف نرجو تجنب ھذا التمرین في حالة الإصا •

 . المزمن من الأنف، والصرع والصداع النصفي والسكتة الدماغیة و الفتاق و قرحات المعدة

 برانایاما وضعیة  – 5
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 )التنفس عبر فتحتي الأنف بالتبادل(نادیسوھانا او انولوما فیلوما برانایاما وضعیة 

التمرین ھي التنفس بالتبادل من خلال لتحتي الأنف الیسرى والیمنى بدون حبس النفس السمة الأساسیة لھذا 

 )كومباھكا(

 تأملیة الأي وضع

 الأسلوب

  اجلس في وضع تأمل •

حافظ على العمود الفقري والرأس في وضع مستقیم مع غلق  •

 العینین

 استرخ مع مرات تنفس قلیلة عمیقة •

رى في وضع جنانا ضع راحة الید الیسرى على الركبة الیس •

 ویجب أن تكون الید الیمنى في وضع ناسجرا مودرا. مودرا

ضع . ضع الإصبعین الخنصر والبنصر على فتحة الأنف الیسرى وضم الإصبع الأوسط والسبابة •

 إبھام الید الیمنى على فتحة الأنف الیمنى

البنصر وابعد الإبھام تنفس للداخل من فتحة الأنف الیسرى ثم أغلق فتحة الأنف الیسرى بالخنصر و •

 عن فتحة الأنف الیمنى واخرج نفس خلال فتحة الأنف الیمنى

 ثم قم بالتنفس من خلال فتحة الأنف الیمنى •

 في نھایة عملیة التنفس أغلق فتحة الأنف الیمنى وافتح فتحة الأنف الیسرى واخرج نفسا من خلالھا •

 .یلوما برانایاماوتعتبر ھذه العملیة دفعة من نادیسودھانا أو أنولوما ف •

 قم بخمس دفعات من التمرین •

 المعدل والتوقیت

 بالنسبة للمبتدئین تكون فترة التنفس والزفیر متساویة •

 بالتدریج اجعل فترة الزفیر فترة حركة الشھیق •

 التنفس
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 . ولا یجب أن یتم بعنف أو بصورة مقیدة بأي حالة. یجب أن یكون التنفس بطیئا ومنتظما ومتحكما فیھ •

 التمرین فوائد

إن الغرض الأساسي من ھذا الوضع أو تنقیة القنوات الرئیسیة التي تحمل الطاقة وھو ما یؤدي إلى  •

 تغذیة كامل الجسم بالطاقة

 یؤدي إلى الھدوء ویساعد على تحسین التركیز •

 یزید الحیویة ویقلل من مستوى التوتر والقلق •

 یقضي على اضطرابات الكحة  •

 

  برانایاما شیتالي وضعیة

 یساعد فھو التمرین، اسم من واضع ھو وكما، السكینة و الھدوء أیضا تعني و التبرید تعني" شیت" كلمة
 ھذا ممارسة إن. الجسم حرارة لتقلیل التمرین ھذا تصمیم تم. للممارس البدنیة-الذھنیة المنظومة تبرید على

 الذھن صفاء على تعمل ولكنھا الجسد تبرید على فقط تساعد لا التمرین

 : الأسلوب

 أخرى جلوس وضعیة أي أو أسانا بادم وضع في اجلس 
  لك بالنسبة مریحة

 وضع أو مودرا جانا وضع في كما الركبتین على الیدین ضع
 مودرا أنجالي

 یشبھ شكل في الفم من أخرجھ و الجانبین من لسانك لف
  الأنبوب

 بلسانك كونتھ الذي الأنبوب ھذا عبر الفم من نفسا خذ

 ممكنة درجة لأقصى بالھواء رئتیك أملأ

  فمك أغلق و لسانك ادخل ثم

 الأنف فتحتي عبر ببطء نفسا أخرج

 : التمرین فوائد
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 یساعد التمرین على تنقیة الدم •

 یساعد على تقلیل درجة حرارة الجسمكما  •

 مفید لمرضى ضغط الدم المرتفع  التمرین •

 تشعر بالعطش ویقلل الإحساس بالجوعالتمرین لا یجعلك  •

 یساعد التمرین على التخلص من الإمساك والاضطرابات التي یسببھا الالتھاب و الكحة و الصفرة  •

 التمرین مفید كذلك للجلد و العینین  •

 : تحذیرات

 الأنفیة الجیوب التھاب أو الكحة أو البرد من یعانون لمن التمرین ھذا ممارسة تجنب یجب

 

 )ریكاكابھاراماري (بھاراماري برانیاما وضعیة 

أثناء ممارسة ھذا الوضع، فإن " النحلة السوداء"كلمة مبھاراماري مشتقة من كلمة بھارامارا والتي تعني 

 . الصوت التي ینجم یشبھ طنین النحلة السوداء

 أي وضع تأمل 

 النوع الأول : الأسلوب

  اجلس في أي وضع تأمل مع غلق العینین •

 خذ نفسا عمیقا من خلال الأنف •

الزفیر ببطء بصورة متحكم فیھا مع إصدار صوت أخرج  •

وھذه ھي دفعة من دفعات . طنین مثل طنین النحلة السوداء

 .تمرین بھاراماري

 من التمرین دفعتین كرر •

 النوع الثاني

 اجلس في وضع تأمل مع إغلاق العینین  •
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 قم بالاستنشاق بعمق من خلال الأنف  •

البنصر والخنصر أغلق العینین بإصبعي السبابة والفم بإصبع  •

 . الشكل  والأذنین بالإبھامین كما یتضح من

 یسمى ھذا الوضع أیضا ساموكي مودرا

أخرج الزفیر ببطء وبصورة متحكم فیھا مع القیام بإصدار   •

وھذه ھي . صوت طنین عمیق وثابت مثل طنین النحلة السوداء

 دفعة من تمرین بھاراماري

 من التمرین دفعتینكرر  •

 

 فوائد التمرین

 یساعد ممارسة البھاراماري على تخفیف التوتر وتساعد على تقلیل القلق والغضب وفرط النشاط •

 یؤدي صدى صوت الطنین إلى خلق اثر مھدئ للعقل والنظام العصبي •

 یعتبر التمرین مھدئ عظیم وتم اكتشاف أنھ جید في القضاء على الاضطرابات الناجمة عن التوتر •

 تأملیعتبر تمرین مفید للتركیز وال •

 تحذیرات 

 نرجو تجنب ممارسھ التمرین في حالة وجود التھابات في الأنف والأذن •

 دھیاناوضعیة  -6

 دھیانا أو التأمل ھو عملیة متواصلة من التفكیر  •

 أي وضع من أوضاع التأمل  

 الأسلوب 

 اجلس في وضع من أوضاع التأمل  •

 اجعل عمودك الفقري منتصبا في وضع مریح •
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 :جنانا مودرا كما یليقم بعمل وضع  •

o قم بلمس طرف الإبھام بطرف إصبع السبابة واصنع دائرة 

o  اجعل الأصابع الثلاثة الأجرة مستقیمة وفي وضع مستریح 

o اجعل الأصابع الثلاثة متجاورة ومتلامسة 

o أجعل الراحتین لأعلى مع وضع الیدین على الفخذین 

o  یجب أن یكون الذراعان والكتفان مرتخیان ومستریحان 

 

o أغلق عینیك واجلس مع رفع وجھك لأعلى قلیلا  

o  أن لا تحتاج للتركیز كثیرا لكن حافظ على تركیزك بین

 الحاجبین وراقب تنفسك

o  اجعل أفكارك تتلاشى واجعل لدیك فكرة واحدة 

o قم بالتأمل 

 

 ملاحظة 

 بالنسبة للمبتدئین، یمكن تشغیل موسیقى ھادئة في الخلفیة أثناء التأمل  •

 الوضع أطول فترة ممكنة ابق على ھذا •

 فوائد التمرین

 یعتبر التأمل أھم عنصر من عناصر ممارسة الیوجا •

یساعد ھذا التمرین من یمارسھ على القضاء على المشاعر السلبیة مثل الخوف والغضب والإحباط  •

 والقلق ویخلق مشاعر ایجابیة

 یساعد على الصفاء الذھني والھدوء •

 ووضوح الأفكار وقوة الإرادةیزید من التركیز وقوة الذاكرة  •

 تساعد على تنشیط الجسم والعقل ویعطیھما الراحة اللازمة •

 یؤدي التأمل إلى تحقیق الذات  •
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 سانكالبا وضعیة  -7

 )دعاء سانكالباوضعیة جلسة ممارسة الیوجا من خلال یتم إنھاء ( 

ومن خلال كل عمل أقوم بھ سأعمل . أتعھد بأن أحیا حیاة صحیة یسودھا السلام والمرح والحب           
وسأعمل جاھدا على إزالة العقبات التي تواجھني حالیا . جاھدا على خلق مناخ من السلام والحب من حولي

 . واعترف بوحدة جمیع المخلوقات إنني اعترف بارتباط حیاتي بحیاة الآخرین. واجعل العالم بكاملة عالما لي

 سانتیھ باتھا وضعیة  -8

 أتمنى السعادة للجمیع، أتمنى الصحة للجمیع

 أتمنى أن یحقق الجمیع النجاح أتمنى ألا یعاني احد

 السلام ...السلام ... السلام

 )دقیقة 15( تمارین الیوجا المؤسسیة: ملاحظة

 )الخ... ساتسانجا ،یفضل تمارین برانایاما، دھیانا، یوجا نیدرا(

 .تتم بعد تمارین برانایاما أو دھیانا وقبل تمرین سانكالبا

  



  للیوجا العام البرتوكول

 یونیة الیوم العالمي للیوجا  21

 الیوم العالمي للیوجا

 أنشودة الیوجا

 دعنا نرتقي بالجسد والعقل والحیاة

 نمارس الیوجا كأسلوب حیاة

 نترك العداء خلفنا

 نصدح بلحن الوئام

 

 الحیاة ینبغي أن تملؤھا السعادة  

 الیوجا ھذا ھو المغزى من  

 لیحیا كل إنسان دون خوف  

 حتى تسود المحبة الإلھیة  

 

 تمارین یاما ونیاما تمنح الإنسان قوة

 تنشر السعادة في كل مكان

 مارس تمارین أسانا وبرانایاما ودھایان

 لتنال الصحة والسلام

   

 لینعم جمیع ممارسي الیوجا بالحیویة  

 فتزول الشكوك  

 دائرة للیوجاویصبح العالم بأسره   

 وتتحول الأرض إلى سماء  

  



  للیوجا العام البرتوكول

 یونیة الیوم العالمي للیوجا  21

 لمحات من احتفالات الیوم العالمي للیوجا

  



  للیوجا العام البرتوكول

 یونیة الیوم العالمي للیوجا  21

 یونیو 21

 للیوجا الیوم العالمي
 البروتوكول العام للیوجا

 

 شعار الیوم العالمي للیوجا

ً في الشعار إلى الیوجا، وھو ما یعكس اتحاد وعي الفرد مع الوعي الكوني،  یرمز ضم الیدین معا
 .، والمنھج المتكامل لبلوغ الصحة والسعادةالإنسان والطبیعة وبین تام بین العقل والجسد،التناغم وال

وتشیر أوراق الشجر البنیة في الشعار إلى عنصر الأرض، والأوراق الخضراء إلى الطبیعة، 
 .واللون الأزرق إلى عنصر النار بینما تشیر الشمس إلى مصدر الطاقة والإلھام

 .ر التناغم والسلام من أجل الإنسانیة التي تمثل جوھر الیوجایعكس الشعا

 
 حكومة الھند

 )أیوش(والطب الیوناني وسیدھا والمعالجة التجانسیة  وزارة الأیورفیدا والیوجا والعلاج الطبیعي
AYUSH Bhawan, B-Block, GPO Complex 

INA, New Delhi-110023 
www.ayush.gov.in 


