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 مقدمه

 یزش از حركات ور یارد. انجام بعضد ییبه سزا ریتأث یو روان یرزش در سلامت روحو

 باش د یم وگ ایها ورزش نیاز ا یكی. شودیو اضطراب م یروان یباعث كم شدن فشارها

 یزن دگ هن ر وگ ای. باشدیم ایدر دن یو روح یكیزیف نیتمر یهاروش نیتریمیقد وگای

ام م تك ه ب ر  رایشود ز نیروزانه هر فرد عج یزندگبا  دیاست كه با یكردن است  دانش

 دارد. ییسزابه ریتأث یو روح یروان  یاعم از جسم  یاتیح یهاجنبه

وج ود هند و توسط هندوها ب ٔ  كه در شبه قاره باشدیم یو عرفان یتصوف یورزش وگای

آمده  چگونه بوجود قآیو دق یورزش كه توسط چه شخص نیا قیدق یابی شهیر.استآمده

 ردد.گ یدور برم اریبس یبه سالها گاوی یریشكل گ خیناممكن است چرا كه تار شیكماب

 

 واژه رامونیپ

 چهكپاری یكه به معن تی( در زبان سانسكرYuj)«وجی» ٔ  در اصل از واژه Yoga واژه

 یدر فارس  «گان هی»و  «كی »ب ا واژگ ان  «وجی » ٔ  آم ده اس ت. واژه یگانگیو  یساز

فت ه گر «وغی » یپارس  ٔ  از واژه Yogaب اور دارن د ك ه  زی ن یاس ت. برخ  شاوندیخو

 است.شده

 

 فیو تعر شناسه

آمده است و در آن صورت یوگا را م ی ت وان  "كنترل كردن "از طرفی به معنای  یوگا

علم كنترل امواج فكر و علم مهار قوای تن و ذهن به منظور تسلطی همه جانبه بر ت وان 
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 این دانش كه همانا كنترل قوای تن و فكر "روش"بالقوة خود دانست. در این صورت به 

چن ین درك ی   یوگ ا   در كت اب شاندیلیوپانیش اد  هاست تأكید می ش ود. ب ا توج ه ب 

(Shandilyopanishad : این گونه تعریف ش ده اس ت   )"  یوگ ا عب ارت از كنت رل

از طرف دیگر می توان یوگا را به معنای نظاره ك ردن و دی دن   در  "امواج ذهنی است. 

غای ت  ی بخود و خودشناسی اس ت. ب دین ترتنظر گرفت كه در نتیجه یوگا علم نظارة 

این دانش آشكار می شود. یعنی واقع شدن در طبیعت اصیل خویش و شكافتن تم امی 

( اوج یوگ ا   Bhagavad gitaحجابهای نفسانی . بر هم ین اس اد در باگ اواد گیت ا )

رویت ذات درونی از طریق ذهن پاك و خالص شده توصیف شده است   و سرانجام یوگا 

ترجمه كرده اند كه در آن صورت غرض از انج ام  زنی "وصل و یكی شدن  "به معنی را 

تمرینات یوگا آشكار و هویدا می ش ود. ب ه ای ن معن ا   یوگ ا عب ارت اس ت از عملك رد 

( ب ا ق وای حی اتی ت ن و  Chitta shaktiهماهنگ قوای فردی و اتحاد قوای ذهن ی )

رژی   توسعة آگاهی و در نهایت اتح اد ( كه منجر به تلخیص انPrana shaktiحواد )

ب   ا آگ   اهی متع   ال خواه   د ش   د. بن   ابر ای   ن تص   ور   در رودرای   ا ما ت   انترا 

(Rudrayamatantra  : گفته شده )"  یك یوگی   فقط در اتحاد با آگاهی متعال   به

بدین ترتیب هر كدام از معانی واژة یوگا   قس متی از ای ن  "تجربة یوگا نایل می گردد. 

 و اختلاف ذاتی در میان آنها دیده نمی شود. ازدرفت عمیق باطنی را آشكار می سمع
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 یستیچ

 نی ن ا. ب ه گفت ه كارشناس اباشدیم یحال كاربرد نیو در ع یابعاد فلسف یدارا وگای

دو  نی ا یوس تگیارتب ا  و پ یو چگ ونگ یتیانسان  گ یبا روح درون وگایورزش  فلسفه 

ان جه نندهیفركند و آن را به آ تیروح انسان را تقو تواندیم وگای ناتیسروكار دارد. تمر

ب ه خ ود و  یش تریدرك ب  یصورت انسان از لح ا  روح  نیكند  تا بد كترینزد یهست

 خود داشته باشد. یخدا

شناختی مستقیم و بی واسطه از ژرفای هس تی خ ویش و هم اهنگی ب ا ق وانین  یوگا

پی گیر و عشقی صادقانه حاص ل م ی  طبیعت است. این معرفت شهودی در پی سلوكی

خ ود  شود. در پی این سلوك   فرد تسلطی همه جانبه بر قوای تن   احساس ات و افك ار

 های فكریتغیرات احساسی و نگرانی حیطةپیدا می كند. و در نهایت می تواند خود را از 

جی رفراتر برده   در عمق قلب خود قرار یابد   جایی كه تلاطم ات فك ری و مح یط خ ا

 وی ش ود   ماختلافاتی دیده  "یوگا"قادر نیست تاثیری بر آن داشته باشد. در مورد واژة 

ب ه  "وردنآی وغ  ركنترل و به زی"و  "رؤیت و نظاره"   "اتحاد و وصال"آن را به معانی : 

ع اریف تلكه در كار برده اند. نه تنها در مورد ریشة واژة یوگا اختلافاتی دیده می شود   ب

 د دارد.ات مشروحی كه دربارة یوگا در متون گوناگون آمده نیز تفاوتهایی وج وو توضیح

د ك رده این در حالی است كه متون كهن و مختلف یوگا   تعاریف متنوع یكدیگر را تأیی

اً ت. ظاهر. ولی در واقع هیچ تعریف مشتركی پیرامون این تجربة عمیق ارائه نشده اسندا

وده تف اوت ب ماتیدی كه یوگا را تعریف كرده اند با یكدیگر در اكثر موارد   زاویة دید اس

 است.
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ش تر تعریفی از یك گروه محدودی از تمرینات یا حالت معین ی نیس ت   بلك ه بی یوگا

ر دختل ف و ماشاره به مجموعه ای از فنون   از ساده تا بسیار پیشرفته   و احوال باطنی 

 واقع یك سیر و سلوك كامل دارد.

 

راقب ه مو دانایان بسیاری   بویژه در هند   در پس س الها تزكی ه نف س و بینان  روشن

ت و های ژرف   حا تی متفاوت از آگاهی را كشف و تجربه كردن د. مجموع ة ای ن ح ا 

اح ی فنون و تعالیمی كه برای درك و وصول به این احوال توسط آن مردان خردمند طر

 خوانده می شود. "یوگا"و دریافت شد 

 

وج ه از این خردمندان   جنبه هایی خاص از این معرفت گس ترده را م ورد تكدام  هر

یس تند. یگان ه نقرار داده   براساد آن تعریفی ارائة كرده اند . البته این تعاریف از ه م ب

م ی  آنها تماماً در حول خودشناسی و با  بردن توان ف ردی و توس عة آگ اهی متمرك ز

ای ت ی غرض از اجرای این فنون و گروهی نی ز غو بعض لمباشند. ولی برخی روش این ع

عرف ت این تعالیم را توصیف و تشریح ك رده ان د. بن ابر ای ن ب رای درك بهت ر از ای ن م

ه م  گسترده و نه چندان روشن   مطلوبتر آن است كه ای ن تع ابیر مختل ف را در كن ار

 گذاشته و از همة آنها بهره بریم.
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 یرانیا ٔ  شهیو ر وگای

رچن د ب ر هبرخاس ته اس ت.  انیرانیو ا رانیا انیاز م وگایقاد بر آنست كه را اعت یبرخ

ن ابع م نیاز عمده تر یكیكه  میریاگر بپذ یول ستیدر دست ن یمحكم لیاعتقاد دل نیا

از  انیرانیا باشد  یم ییایرسالت ودا وابسته به قوم آر نكهیهاست با توجه به ا"ودا" وگای

ان س ته از ب رادردچرا اج داد م ا از آن  میدانیما نم ی. ولاندبه آن وابسته خیسرآغاز تار

حد وا یاثریخود كه وداها را نزد خود حفظ كردند جدا شدند. به هر حال آنها هر دو از م

 یك یزدنك ه  میكن  یبرخورد م یبارها و بارها به شواهد خیبرخوردار بودند. در طول تار

ران و از پژوهش گ یاریبس رید قرن اخدر چن یحت دده یرا نشان م یرانیدو قوم هند و ا

ه م را م نی با نگارش رسا ت متع دد ا رانیهند و ا یآگاهان از اشتراكات فرهنگ عرفان

است  . آنچه مسلمنیمجمع البحر ٔ  دررساله "محمد دارالشكوه"آشكار ساخته اند مانند 

ك ه  یاس ت ت ا ح د یاشتراكات فراوان  یو هند از اساد با هم دارا رانیفرهنگ ا نكهیا

سد ك ه ر یاز آن هر دو فرهنگ است. به نظر م كسانیو آثار در واقع بطور  دیعقا یبرخ

علق ب ه بتوان گفت همانقدر مت یدر حال گسترش است كه بزود رانیآنقدر در ا زین وگای

  یمث ل پروفس ور عب اد شوش تر یدیاس ات ری اخ ی. در س الهارانی هند است كه به ا

جه ت  یمهم  یه اكمك ییپاشا یو آقا ینییجلال نادكتر  گان یشا وشیپروفسور دار

 نی ر ادسهم را  نیشتریبه علاقمندان كرده اند. هرچند كه ب یبه طور تئور وگای یمعرف

ه م  یبطور عمل  وگای ران یا یهایوگی یاند  در هر حال با همراهداشته نیمترجم انیم

 آموزش و پژوهش است.  یمورد بررس
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 نهیشیپ

دای ی وتوان سیر تحو ت یوگا را در پنج مرحله بررسی كرد:عصر  لحا  تاریخی می به

 (Vedic Yoga ) 

 ( Preclassical Yogaپیش از كلاسیك )  دوران

 ( Classical Yogaكلاسیك )  دوران

 ( Post Classical Yogaبعد از كلاسیك )  دوران

 ( Modern Yogaمدرن )  دوران

 

 پ.م.( ۲۰۰۰تا  ۴۰۰۰ودایی ) دوران

ل قاب  یهاپن داره ید در این دوران مستقیماً از واژة یوگا نشانی نمی ی ابیم  ول چن هر

شود. منظور از مت ون ودای ی چه ار جن گ كه ن ب ه استنادی در متون ودایی یافت می

 Rig vedaاست:ریگ ودا  ریهای زنام

 .Sama Vودا  ساما

 .Vajur Vودا  یاجور

 .Atharva Vودا  آتاروا

 

ه ا هس تند. ط ی كتاب نیون مكت وب و ادبی ات بش ری هم واقع كهن ت رین مت  در

تحقیقات باستان شناختی در دو دهة اخیر سرآغاز تم دن در هن د از هف ت ه زار س ال 

( آغاز ش ده اس ت و  Mehrgarhپیش از میلاد از ناحیه ای نزدیك به دهكدة مهرگر ) 
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ث ل ب زر  و مهم ی م هرهایدر هزارة سوم پیش از میلاد منج ر ب ه س اخته ش دن ش 

( ش د. Dholavira( و د وی را)Harappa( هاراپ ا ) Mohenjo daroموهنجو دارو)

این تمدن از شرق گنگ به طرف افغانستان و از ایران به سوی بمبئی توسعه یافت. ای ن 

شناسند. طبق نگرشهای ( میSarasvatiتمدن كهن را عموماً به نام تمدن ساراسواتی )

 "وداه ا"خالق هستی از روی عشق و مهر بوده است و وجود متعال كه  ابودایی شعور ن

حفظ ش ود. ب ه  "دارما"را به نوع بشر آموخت تا چگونگی زیستن در همسویی با قوانین 

را در بر دارند هر چند ك ه تنه ا از طری ق  "یوگا"در قلب خود مفهوم  "وداها"این معنا 

 نزدیك می شویم.به یوگای اصطلاحی  ن( در این دوراTapah) "تاپا"واژگانی چون 

( را بمنظ ور فه م و Vedanga  ودانگا ) "هاریشی" "وداها"درك بهتر و كامل  برای

( به معنای شاخه و بخش است پ س ودانگ ا Anga)"آنگا"استفاده از وداها ارائه كردند. 

 Kalpa.شودیم رییعنی اجزاء و شاخه های ودا كه شامل موارد ز

Shiksha 

Vyakarana 

Nirukta 

Jyotisha 

Chandas 

نظ ور م( نیز ب ه Upavedaطرفی زمینة دیگری از آموزشهای ودایی به نام اوپاودا ) از

)ط ب  Ayurvedaب ود. ری از وداها شكل گرفت ك ه ش امل م وارد ز یاستفادة كاربرد

 ودایی(

Dhanur Veda )ورزش رزمی ودایی( 

Sthapatya Veda )معماری ودایی( 

Gandharva Veda )موسیقی ودایی( 
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 پ.م.( ۳۰۰تا  ۲۰۰۰پیش از كلاسیك ) راندو

ز ا(  Bhagavad Gita( و نهایت اً باگ اواد گیت ا )  Upanishadاوپانیش اد )  مت ون

د عمل ی دستاوردهای وا ی این دوران است. در این دوران به صراحت واژة یوگ ا و ابع ا

م ا ) ره( و ب Atmaیوگا قابل بررسی است. مهمترین پیام این دوران شناس ایی آتم ا ) 

Brahma  از طری ق س لوك و معرف ت اس ت. از دیگ ر  دو( و طریق همسویی ب ین آن

 ودستاوردهای مهم این دوران طبقه بندی س ه گان ة آگ اهی بش ری و امك ان اس تقرار 

 ( یكپارچه است.Chatur Avasthanamیگانگی در آگاهی)

 

 (یلادیم ۱۰۰۰پ.م. تا  ۳۰۰كلاسیك ) دوران

بدة تمام آموزه های یوگایی تا آن زمان در متنی به ن ام یوگ ا این دوران خلاصه و ز در

( توسط حكیم و یوگی نامدار هند  پاتانجلی  گردآوری و ت دوین Yoga) Sutraسوترا 

شد. به همین دلیل این دوران را به نام دورة پاتانجلی یا دورة یوگای هش ت مرحل ه ای 

ران طبقه بندی راه عملی یوگا به دستاوردهای این دو تریننیز می شناسند. یكی از مهم

 هشت مرحله است:

 ( Yama. یاما ) ۱

 ( Nyama. نیاما ) 2

 ( Asana. آسانا ) ۳

 ( Pranayama. پرانایاما ) 4

 

 ( Pratyahara. پراتیاهارا ) ۵

 ( Dharana. دارانا ) 6

 ( Dhyana. دیانا ) 7

 ( Samadhi. سامادی ) 8
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 (یلادیم ۱۷۵۰تا  ۱۰۰۰بعد از كلاسیك ) دوران

ها سعی در ارتبا  بیشتر با مردم دارن د و در نتیج ه آم وزه ه ای این دوران یوگی در

تر ارائه كرده اند. از مهم ترین متون در این دوران می توان به هات ا خود را نیز قابل فهم

 Ghrand(  گران  د س  امهیتا) Hatha Yoga Pradipikaیوگ  ا پ  رادی پیك  ا) 

Samhita(شیوا سامهیتا  )Shiva Samhita اشاره كرد. در این عصر تع الیم عمل ی )

ها و سنتهای گسترش یافت و به موازات آن گروه "هاتا یوگا"تر و قابل فهم تر یوگا مثل 

 ( نیز مورد توجه قرار گرفتند. Nathگوناگون آموزش این روشها مانند سنت نات ) 

 

 تا كنون( یلادیم ۱۷۵۰جدید )از  دوران

به دورة حكومت بریتانیای كبیر بر شبه قاره هند ضروری ب ه نظ ر م ی اینجا اشاره  در

آموزش های س نتی  ٔ  رسد. چرا كه انگلیسی ها بویژه كمپانی هند شرقی مایل به توسعه

ب ا س خنرانی س وامی  ۱89۳معلمین و گوروهای هندی نب ود. ول ی س رانجام در س ال 

 .Swمی یوگانان دا ) آن ورود س وا اق ب( و متع Sw. Vive Kanandaویوكانان دا ) 

Yogananda  امروزین خود شد  یعن ی  ٔ  به آمریكا  یوگا وارد مرحله ۱92۰( در سال

یافتن مبانی علمی ب رای تمرین ات   یگسترش بیش از حد به كمك وسایل ارتبا  جمع

 ومند از فنون یوگا براساد نگرشهای علمی و سرانجام ع وام زدگ ی یوگا  استفادة قاعده

 یام و اهداف اصلی دانش یوگا.فراموش كردن پ
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 هایژگیو و دیفوا

ر مرتب ورزش به طو نیكه اگر ا دیدارد. توجه كن یگسترده ا یهایژگیو و دیفوا وگای

د. از آن چند براب ر خواه د ش  دیشود  فوا یریگ ی( شروع و پی)كودك نییپا نیو از سن

 تمركزدر دقت و  تیاشاره كرد:تقو ریتوان به نكات ز یم وگای دیفوا

 یدواریو ام ینیتفكر و روشن ب تیتقو

 تیو خلاق لیقدرت تخ تیتقو

 ییاعتماد به نفس و مثبت گرا تیتقو

 (یبدن )كنترل بهتر بدن یكیزیبا ف یذهن یهماهنگ تیقالب تیتقو

 و آرامش( شهیقدرت اند ختنیبا برانگ یاعتقاد )اعتقاد به خالق هست تیتقو

 

 تنفس و تمدد اعصاب مناسب

دگی میبخشد  این هم به ه م  ان س ادگی  ست. ب  دون اك  سیژن ه ی  چ تنفس زن

ك دام از سلول های بدن نمیتوانند بیش از چند دقیقه زنده بمانند. اغلب م ردم تنه ا از 

بخشی از ظرفیت كامل تنفسشان استفاده میكنند  درح دود ی ك س وم اكس یژنی ك ه 

ن د. ای ن منج ر بخ س  تگی و ش شهایشان قادر به استفاده است را ب درون شش ها میبر

استرد میشود. روش تنفس یوگایی به ش ما می ام  وزد ك ه از ط  ریق ب  ینی ت نفس 

كنید  به بازدم بیش از دم توجه و تمرك ز كنی د و شش ها را پ اكیزه و از س موم ع اری 

گردانید. این تكنیكها منسوب به افزایش سلامتی جسمی و روحی شما هستند. ت نف س 

ركز بر تكنیك ت نفس ب ا بین ی ب رای ره ا ك ردن ان رزی و س رزندگی ص ح ی ح مت م 
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میباشد. ت م ری ن های ت نفسی بر عمل بازدم و نه برعمل دم تمركز میكنند  تا ب توانند 

ششها را از هوای مانده و غیر تازه پ اك  و س موم را از ب دن بی رون كنن د. آزاد س ازی 

یاتی است. هر جلسه آساناد یوگا را ت ن ش از طریق تمدد اعصاب برای سلامتی بدن ح

با ت مدد اع ص اب ش روع و خاتمه دهید و مابین حالتها استراحت كنید. این كار اج ازه 

 می دهد ت ا اینكه انرژی آزاد شده آزادانه جاری گردد. 

 

 تفكر مثبت و مدیتیشن تعمق)مدیتیشن(

ا اب ت  دا ش م  حالت حس آگاهی است. هنگامی كه مدیتیشن را تمرین می ك ن  ید  

تمرك ز ب اید بیاموزید كه چگونه ذهن خود را آرام  و ان رژی فك ری خ ود را ب ه درون م

س ت كنید. مدیتیشن میتواند بشما كمك كند تا اس ترد را تس كین داده و ان رژی از د

م  ی  رفته یت ان را بازگردانید. هرگاه بصورت مرتب تمرین كنید  متوج ه خواهی د ش د

 ثبت تر بیندیشید.توانید واضح تر و م

 

 یسال انیدر م وگایخواص 
 

همانن د  وگ ایو آرام بخش  یكشش  ینشان داده است كه حرك ت ه ا دیجد قاتیحقت

س وازند و  یم  یكالر دیهست بیسطح بدون ش كیدر  دنیكه شما در حال دو یهنگام

 كنترل وزن بدن باشد.  یبرا یسال انیم نیدر سن یموثر اریتواند عامل بس یم

-۵۰ نیكه اضافه وزن دارند و در س ن یاند كه اغلب افراد دهیرس جهینت نیه اب محققان

 4-۳ح دود  نیپردازن د بع د از گذش ت ده س ال تم ر یم وگای ناتیبه تمر یسالگ 6۰
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 ن اتیافراد مشابه ك ه تمر ریكه سا یدهند  در حال یاز وزن خود را از دست م لوگرمیك

 شود.  یبه وزن آنها اضافه م لویك 6-۵از  شیمدت ب نیكنند در ا ینم وگای

 Fredس رطان  ق اتیاز محقق ان مرك ز تحق یك ی( Alan Kristal) س تالیكر آل ن

Hutchinson مهم  نیبوده است  معتقد است كه ا وگایدر باره  قیاول تحق اریكه دست

 شود.  یدر بدن م یباعث سوخته شدن كالر وگای نكهیندارد جز ا یلیدل چیه

 یپ ردازد م  یم  وگ ای ناتیاز ده سال است به تمر شیصآ بكه خود شخ ستالیكر آلن

ت مثب رییغانتظار ت دینبا دیپرداز یم وگایبه  یكه بصورت جد یاز موارد ریبه غ":  دیگو

  ".دیدر وزن خود را داشته باش

 نیشود تا م ردم س ن یباعث م وگای ناتیمعتقد است كه انجام منظم تمر نیهمچن یو

 زی ن یاز لح ا  روح  وگایداشته باشند.  یو خوراك مناسب مختلف در فرم بوده و خورد

 نش وند و دچ ار اس ترد و دهیناهنج ار كش  یشود تا مردم به سمت رفتارها یباعث م

از  یتوج ه ك رد ك ه عل ت برخ  دی نگردن د. با نیمعمول جامعه شهرنش یها یافسردگ

ت مشكلا فرار از یحالت شخص برا نیاست كه در ا یوزن ها استرد و افسردگ شیافزا

 آورد.  یم یبه خوردن رو یروح

ل احس اد مثب ت و س رحا وگای ناتیانجام تمر یشما پس از مدت":  دیگو یم ستالیكر

  "كرد. دیبودن خواه

ب وده اس ت ك ه  ینفر از افراد ۵۰۰ ۱۵اطلاعات مربو  به  یبررس جهینت قیتحق نیا اما

آگوس ت /یس خه م اه جو در ن قاتیتحق نیا جهیسال سن داشته اند. نت ۵7تا  ۵۰ نیب

منتشر شده اس ت.  Alternative Therapies in Health and Medicineمجله 
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رون د معم وا از  یم  وگ ایس مت  ب هك ه  یآمده است كه افراد نیمقاله همچن نیدر ا

خواهند به ب دن خ ود  یكنند  چرا كه آنها م یم زیآماده و تنقلات پره یخوردن غذاها

 احترام بگذارند. 

 

 وگای یمرب كیان زب از

 در مرك ز وگای( كه مدت پنج سال است بعنوان معلم Mary Imani) یمنیا یمر خانم

8 Limbs هد و انجام د وگایدشوار است كه انسان  اریبس":  دیگو یدر حال كار است م

 ت زایقطع ه از پ كی خ وردن  یبخورد بعنوان مث ال حت  نیسنگ یدر كنار آن از غذاها

س ت ا. او معتق د "باز دارد وگایخاص در  یاحركت ه ینجام برخممكن است شما را از ا

 وروح  یزن دگ یآل و معت دل ب را دهیا طیشرا كیكند كه  یبه انسان كمك م وگایكه 

 كند.  دایبدن خود پ

 

 وگایورزشكار  كیزبان  از

 وگ ایسال است كه  ۵مدت  یسال دارد برا ۵9( كه Gloria Supplee) یسوپل ایگلور

و كم ك ب وده و ب ه ا دیمف اریاو بس یبرا وگای ناتیمعتقد است كه تمر یوكند.  یكار م

ه ك كن د  یكم ك م  وگای":  دیگو یمدت كنترل كند. او م نیكرده تا وزن خود را در ا

  ".دیبدن خود را در حالت متعادل نگه دار
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 معتق د نیمتخصص  یبرخ  نط وریو هم وگایاز طرفداران  یاریموضوع  بس نیكنار ا در

اس ت ك ه  یا یدر ب دن از ع وارض ج انب میكه ك اهش وزن و كنت رل متابلس  هستند

 وگ ایه ك  ینیپلیسیجز نظم و د زیآن چ لیآورد و دل یبا خود به همراه م وگای ناتیتمر

 .ستیدهد ن یاز بند و ... م یبه نحوه تنفس كردن  خورد و خوراك  نگهدار

 

 نبودن است :  ماریاز ب شیب یزیچ یسلامت

 باش د و س لامت یاز سلامت روح . ذهن و جسم م  یبیترك یتقدند سلامتها مع ینیچ

 و یط  ایح اریاست . آنان معتقدند تعادل بس ریامكان پذ ستمیسه س نیكامل با تعادل ا

مثب ت  یدر حال تعادل باشد تا ان رژ دیبا گریبا اعضا ء مر تبط د یمهم است و هر عضو

 شود . برقرار املشود و سلامت ك جادیدر همه بدن ا

 

 

 یچگونگ

 تن ایش ود  تمر یگفت ه م  زی كه به آنها آس انا ن وگای( یها تی)وضع یاصل ناتیتمر

ز را ا یخسته گ   یو تمركز فكر یریاز انعطاف پذ ریهستند كه به غ یخطر یب یكشش

 كنند. یبدن شما دور م

 :دیشو یآشنا م وگای تیشما با چند وضع نجایا در

 كماندار عتیوض

ش ود  باع ث ب ه حرك ت در آم دن  یهم گفته م راندازیت نیآن تمر كه به نیتمر نیا

 نیا شتریب یریعمل سبب انعطاف پذ نیگردد  كه ا یمفاصل دست و پا م یتمام بایتقر
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 یحرك ات ب دن یو هم اهنگ یك یزیكماندار به بهبود تع ادل ف نیشود. تمر یمفاصل م

 كند. یكمك فراوان م

ه جل و ب دهیرا به صورت كش تانیو پاها دینیشبن نیزم یبررو ت یوضع نیانجام ا یبرا

 نیر ح . ددی ریرا آرام آرام دراز كرده و شص ت پاه ا را بگ تانی. سپس دستهادیدراز كن

 و دی ه اچپ خود را گرفت یشست پا كهی. هنگامدیفراموش نكن زیتنفس آرام را ن نكار یا

 یاو انگش تان پ  دی راست خ ود را خ م كن یزانو د یا شتهنگه دا نیزم یآنرا محكم رو

 كمان دار كیكه  دی. فرض كندیكن كیبه سمت گوش راست خود نزد یراست را به آرام

 یو ب ا دس ت راس ت م  دیكمان است  كه آنرا ثابت نگه داشت كیچپتان  یو پا دیهست

 دی كن ی( و س عدیكه خسته شد ی)تا زمان دیحالت بمان نی. در همدیكن كیشل دیخواه

 .دیكنتمركز و تنفس آرام را حفظ 

ا ر نكاری. بعد ادیاستراحت كن یو چند لحظه ا دیاو باز گرد عتیآرام آرام به وض سپس

 .دیتكرار كن گرید یدومرتبه  اما با پا

 كمان تیوضع

. دی كن تی كن د ت ا عض لات پش ت ب دن خ ود را تقو یبه شما كمك م تیوضع نیا

ش وند. از  ریش ما انعط اف پ ذ یشود تا ستون مه ره ه ا یباعث م نیتمر نیا نیهمچن

 و كم ك ب ه ت نفس بهت ر نهیتوان به باز شدن قفسه س  یكمان م نیتمر گرید یایمزا

 اشاره كرد.
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از  یم . پاه ا را كدیشكم( دراز بكش ی)رو نیزم یابتدا بررو ت یوضع نیا نیتمر یبرا

زانوه ا  .دی . تنفس آرام را حفظ كندیرا دو طرف بدن قرار ده تانیو دستها دیهم باز كن

ق ب عرا آرام ب ه  ت انیشوند. بعد دس ت ها كیبه پشت نزد تانیتا كف پاها دینرا خم ك

 .دیریبگرا از مچ  تانیو پاها دیببر

 یس ع نیح  نی . در ادی و آرام تنفس كن دیرا به عقب بكش تانیبا دستها  پاها سپس

 نی در ا دی كه احس اد خس ته نك رده ا یی. تا جادیو اصلا عجله نكن دیتمركز كن دیكن

م ه ادا تیوض ع نی ا نیو دوباره به تم ر دی. بعد چند لحظه استراحت كندیانبم تیوضع

 .دیده

 شود:  یم لیتشك یاز هشت ركن اساس یعمل یوگای ●

ه ك آموزد  یبخش م نیاست. سالك در ا یرفتار اجتماع یچگونگ میشامل تعل امای( ۱

گو و   راس تص ادق ( مسایدوستانه برقرار كند)آه یآزار نرساند و با آنان روابط گرانیبه د

 نیب  (  حس ود و ك مایكند)براهماچار لیخود را تعد یجنس لاتی(  تماایباشد)سات نیام

 ب ه ه ر رن گیو ن بی ( و از فرایاحترام بگذارد)آس ت گرانی(  به حقوق دگراهاینباشد)آپر

 شكل آن اجتناب كند. 

ر ك ه دآم وزد  یمرحل ه م  نی است. سالك در ا یانتظامات فرد میشامل تعل اماین( 2

 وع باش د كارها و امور خود منظم باشد و جسم و روان خود را پاك نگه دارد)سوچا(  قان

بل در مقا انتظارات متناسب داشته باشد)سنتوشا(  آرام و شجاع باشد و گرانیاز خود و د

س د بشنا یخ ود را ب ه خ وب یه ا یی(  ضعفها و توان اتاپاكند) یداریپا یمشكلات زندگ

 (. انادیشواراپرانیباشد)ا میو تسل یاو راض تیمقابل خداوند و مش(  و در ایای)سواد
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بخ ش س الك  نیاست و در ا وگای یو نرمش ها یحركات جسم میآسانا شامل تعل( ۳

مت و حف ظ س لا جادیا یبه صورت منظم و درست  در راستا وگای ژهیبا انجام حركات و

 كند.  یخود تلاش م یو روان یجسم

الك س كمك به تمركز افكار و حفظ سلامت است.  یل تنفس براعلم كنتر امایپرانا( 4

م و گوناگون تنفس خود شامل دم  بازد یآموزد كه با كنترل بخش ها یبخش م نیدر ا

 كند.  جادیگوناگون در بدن خود ا یزمان حبس نفس آثار

ش ها  ذهن از خواه یاست؛ پاك ینفسان یمرحله كنترل ذهن از خواهشها اهارایپرات( ۵

ر دخواه د ب ود. س الك  یروح یو تعال یش ها و اضطراب ها سر آغاز تمركز درونكشمك

 یدر براب ر مح رك ه ا شیها و واك نش ه ا افتیآموزد كه نسبت به در یمرحله م نیا

ر ظ ارت ب نو  یرون یب عیبه وقا یباشد و آنها را كنترل كند و با مثبت نگر اریهش یرونیب

 ند. ك لیتبد یو روان یروح یكسب انرژ یبرا یا لهیآنها را به وس  یدرون یواكنش ها

نش ه ا تكه سالك از  یهنگام تها؛یفعال یتمركز فكر و توجه كامل رو یعنیدهارانا ( 6

  اعم ال و افك ارش یرو ش تریتوان د ب ا تمرك ز هرچ ه ب یم افتی ییو اضطراب ها رها

 شكوفا كند.  شیاز پ شیخود را ب یدرون یاستعدادها

ش و خ واه یذهن  یه ا یریدرگ دیكه از ق ی. سالكشنیتیو مد یذهن اخلاءی اناید( 7

 ژهی خلاء و یآموزد كه ذهن خود را درنوع یبخش م نیرها شده است در ا ینفسان یها

 یذهن یاه ییو امكان رشد توانا یروان یانرژ یساز رهیراه فرصت ذخ نیقرار دهد و از ا

 و تنه ا رات پراكنده آزاد استتفك یسالك از تمام نذه طیشرا نیرا به دست آورد. در ا

 معطوف است.  ناتیبه وحدت با كا
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ادف شدن ب ا خ الق مت ر یكیو  وستن یو با وصل  پ وگایمرحله  نیبا تر یسماده( 8

 .دنیب ینم ییجدا چگونهیه یخود  خدا و هست انیسالك م گریمرحله  د نیاست. در ا

 

 وگای ینیكندال

 كی ب ه عن وان  یانرژ نیص وجود دارد. ااست كه در همه اشخا یانرژ كی ینیندالك

م تجس  یك ه هم ه م ا ب را یبه درجه كمال معنو دنیرس یو فعال كننده برا زوریكاتال

ه ب ا است ك یشگرد وگای ینیبه وجود آمده است. كندال م یبه آن متولد شده ا دنیبخش

 یث نب ه م ا در خ س تمیس نینمود. ا دایپ یسدستر یانرژ نیبه ا توانیبكار بستن آن م

 را در تیس لامت و رض ا  یاحساد شاد میتا بتوان كندیكمك م یزندگ یكردن فشارها

 . میكن جادیخود ا

و  و مركب از تنفس  حركت  كشش  اس تفاده از ص دا ایپو ستمیس كی وگای ینیكندال

 یب را یناتیشامل تمر وگای نیتمدد اعصاب و مراقبه است. هر جلسه پرداختن به ا تم یر

 وتم دد اعص اب   یان رژ یب را یانعطاف ستون مهره ها  مرحله خاص گرم كردن بدن و

 بی ب ه ص دها ش كل و ترك ت وانیرا م وگ ای ینیكن دال ناتیمراقبه است. مجموعه تمر

 مختلف اجرا نمود. 

 یروی اس ت ك ه ب ه ن "چمبره زده چون م ار" یبه معن تیدر زبان سانسكر ینیكندال

د. ب ه اش اره دار شود یو نبوغ خلاق م قیمادراك ع  ینهفته در ما كه موجب خود درمان

  ده است.شمختلف اشاره  یاز علوم رفتار یاریمتفاوت در بس یبا نامها  یروح یانرژ نیا
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ز اهر ش خص  یكه قدرت واقع میاست كه ما متوجه شو نیقصد بر ا وگای ینیكندال در

 وكرده  هیت تكعضلا یرویفراتر از ن یبر قدرت میتوانیكه م میو بدان شودیدرون حاصل م

  یق درت نی. در پرت و چن میداش ته باش  ن انیدر بدن خود اطم یروح و انرژ انیبر جر

د دارد اعتقاد وج و نیا وگای ینی.در كندالشودیم لیتبد یزندگ وهیبه ش یو ترق شرفتیپ

سرش ار از  یزندگ كی یشرطها شیسلامت  پ یغدد ستمیو س یقو یعصب ستمیكه س

 . روندیبه شمار م ینظم و درخشندگ

 یس تادگیا"در دو كلم ه خلاص ه ك رد:  ت وانیرا م وگ ای ینیكندال یفلسفه درون كل

و  ش ودیك ه ادام ه دادن مش كل م یهنگام ن یمعنا كه در انجام هر تمر نیبه ا "كردن

 یب ه مرحل ه ا رد ی گیك ردن م یس تادگیادامه دادن و ا یآگاهانه برا یمیشخص تصم

 . كندیخود را دگرگون م یندگو ز افتهیبا تر از آنچه هست دست 

 اریس ب یم ا در ابع اد ینماد زن دگ تواندیم وگا ی ینیدر كندال ینیهر تمر قت یحق در

 كی توس ط  نیانج ام ش دن تم ر یچگ ونگ انیم وگای ینیكوچك باشد. استادان كندال

 میا بتوانم. از نظر آنان اگر نندیبیم یمیارتبا  مستق یكردن و یكارآموز و چگونه زندگ

ص رف  ازمن دیك ه ن یش امدیدر هر پ م یحفظ كن اعادت خوب را كسب كرده و آنر نیا

ه به ضرب العجل  شركت در مس ابقه ورزش سرنوش ت رساندن پروژ -اضافه باشد یروین

 . میكامل داشته باش نانیبه خود اطم میتوانیم -ساز و..

از   میه عظ رودخان  نیدر هند صورت گرفته است و از ا وگای ینیكامل كندال ییشكوفا

 شده است:  لیسه رود تشك وستنیبهم پ

 ( وگایدارد ) دی(  كه بر شناخت فنون مقدد تاكNathسنت نات ) ▪
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 ینیلك رده اس ت. )در كن دا دی م راد تاك ای(  بر احترام به معلم Santسنت سانت ) ▪

 انی رجك ه منظ ور ارتع اش  ش ود یش ناخته م یارتعاش ریتاث یدارا شوایپ ایمراد  وگا ی

 .( یاوست نه خود و میتعال الیس

-محب وب یب را یاز احت رام و ازخودگذش تگ لی (   ب ه تجلBhakti) یسنت باكت ▪

پروردگ ار  لیف ص فات و فض ا)اوراد( ك ه ب ه وص  یی. )مانند مانتراهاپردازدیم -خداوند

 .( پردازدیم

 ین دگدر آغ از راه ز یج وان یزندگ وگای ینیكندال د یآ یفوق برم ماتیكه تقس چنان

 كی و انض با   كن دیم بی ترك یوگی  كی دهیكش اضتیر صیمستقل را با حس تشخ

ه اس ت ك  نی پاس خ در ا افتنی و  ی. آگ اهزدیآم یدر م سیقد كی دگاهیسرباز را با د

 و یاله ام بخش  یو اقت دار ب را نش ا  یخدمتگ ذار یب را یك اف یفروتن یدارا میبتوان

 . میباش یلها ریقرار دادن خود در مس یبرا یاریشجاعت و هوش

 یوق را  یعص ب س تمیس تواندیاگر به طور مداوم و منظم انجام شود م وگای ینیكندال

ورد. ذهن و احساسات را تح ت كنت رل درآ یغدد را متعادل نموده و انرژ ستمیكرده  س

 ان دام و ت نفس متمرك ز هس تند  تیوض ع ن اتیبر تمر وگای یكه فنون عموم یدر حال

 ده اس ت.ازگ ام ب ه جل و ب ر كیروزمره  آنرا  یتهایبه فعال وگایبا وارد كردن   ینیكندال

 اشاره كرد:  ریبه موارد ز توانیم ینیكندال راتیجمله تاث
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 عملكرد بهتر بدن:  ▪

ش  دس تگاه گ وار توان دیم یزن دگ وهیدر ش  حیصح راتییدر كنار تغ وگا ی ینیكندال

 میرا تنظ  گ رید یاتی ح یستمهایغدد و س  یعروق یقلب ستمیس  یاعصاب  غدد لنفاو

 كند. 

 : ییبایز ▪

 لیب دبرازن ده ت ییو مش كل دار را ب ه ان دامها یع اد یب دنها تواندیم وگای ینیكندال

سم و تعادل غدد در رابطه با سلامت ج تیاست كه بر اهم یستمیتنها س ینیكند.كندال

 ارد. د یو آرامش درون یظاهر ییبایبر ز یمیمستق ریامر تاث نیو ا كندیم دیروح تاك

 : یدرک شهود شیافزا ▪

 یورب ا ك ار ب ر  وگای ینی. كندالمیاست كه همه ما از آن برخوردار یششم  نعمت حس

 اتیوص و محاسبه خص هایكار زهیر افتیتا با در دهدیمغز به شخص امكان م یمراكز عال

 یهودش بهره ان د. درك  یاز آن ب گرانیكه د ابدیدست  ینیقیبه  ت یهر موقع یو اجزا

 یاروه یش دن ب ه ن كی محافظت ك رده و م انع نزد راتما را دربرابر خط تواندیم تریقو

 شود.  یمنف

 : یبردن عادات منف نیاز ب ▪

 یمش كلات ح ل نش دن ای  یاحساس  دیشد یبهایكه ما در اثر آس دیآ یم شیپ بارها

 دنینوش   یبه اش كال پرخ ور تواندیحالت م نی. امیزنیدست م یرانگریبه خودو یزندگ

 وگ ای ینیش ود.در كن دال انی نما گریمخرب د یهایبه مواد مخدر و وابستگ ادیلكل  اعتا
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ب ه كن ه آنچ ه موج ب آزارش  كندیم كوجود دارد كه به شخص كم یخاص یكهایتكن

 خود دور شود.  یببرد و از عادات منف یشده پ

 : تیخلاق ▪

هر  كنددریمك ماست كه ما ك یذهن ییتوانا كی تیخلاق  یهنر یهاییاز توانا گذشته

ك ه  دكن یبه م ا كم ك م وگای ینی. كندالمیماهر و معنادار عمل كن خته یخودانگ نهیزم

 .دیایدرب یشخص هیانیب كیعمل ما به صورت  نیكوچكتر
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 وگایفرهنگنامه 
 

● A  
AGNI TATTWA .عنصر آتش : 

AHAMKARA شتنیخو -: من . 

AHIMSA .عدم خشونت : 

AJNA CHAKRAچشم سوم.  -مغز  انیواقع در م ی: مركز فرمان روان 

AKASHA TATTWA .عنصر اتر : 

AMAROLIشود.  یذهن و بدن استفاده م یسلامت نیتام یبرا یخارج ای یكه در آن از ادرار بصورت داخل ییتانترا یوگای نی: تمر 

AMRITكند.  یم جادیو شعف ا یو احساد سرمستچكد  یچاكرا م یشودهیو یترشح شده و از   نا چاكرا بر رو ندویكه در ب كیكی: شهد سا 

ANAHATA CHAKRAقلب.  هیواقع در ناح ی: مركز روان 

ANAHATA NADAنقطعیو   دهیناشن ی: صدا  

ANANDAی: شعف جاودان . 

ANANDAMAYA KOSHA .كالبد سعادت و شعف : 

ANNAMAYA KOSHA یكالبد ماد ای: غلاف . 

ANTAHKARANAباشد.  یو آهامكارا م تای  چ یده كه شامل چهار بعد ماناد   بودهش یذهن متجل - ی: ابزار درون 

ANUSHTHANAشود.  یسادانا كه معمو  از صبح زود تا اواخر شب انجام م نی: دوره ثابت و مع 

APANA VAYUناف.  ریبدن ز نییواقع در پا یاتیح ی: انرژ 

APARIGRAHAیتجمل یایقبول نكردن هدا - تی: عدم مالك . 

APAS TATTWA .عنصر آب : 

ARTHAثروت.  - یماد یازهای: ن 

ASANAیراحت و ثابت بدن تی: وضع . 

ASHRAM كنند.  یو كار م ینظر گورو زندگ ریز كسانیآن بطور  نیكه ساكن ییوگای: اجتماع 

ASHRAMA DHARMAاسای  واناپراستا و سان هاستای  گر ایكه عبارتند از براهماچار ی: چهار مرحله زندگ . 

ASHTANGA YOGA :باشد. یم یو ساماده انای  دهارانا   ده اهارای  پرات امای  آسانا   پرانا امای  ن امای یهشتگانه كه شامل بخشها یوگای  

ASMITAخالص وجود دارد.  یكه در آن تنها آگاه تیو احساد من شتنیخو یفراسو یتی: وضع 

ASTEYAنكردن.  یدزد - ی: درستكار 

ATMANی: روح فرد . 

AUSHADIاهانیگ قیاز طر یمعنو یكردن انرژ داری: ب . 

AVADHUTAاضتیمرتبه ر نیبا تر -باشد  یكه عابد در آن معمو  برهنه م اسایمرتبه سان نیرا ترك گفته باشد. ششم ایكه دن ی: عابد . 

AVATARA نیزم یتجسد خداوند بر رو -: تجسد مقدد . 

AYURVEDAهایارمیو درمان ب صیتشخ ییودا ستمی: س . 

  راگایشود با وا سهیممارست  مقا ن ی(: تم رAbhyasa) اسایآب 

نوان عآتم ان به  _آتم ان به عنوان خود هرشخص و پاراما  نیب یما  گاه یذات واقع ای تیآگاه است  هو -و فرا  یروح كه جاودان ای ی(: خود  خود متعالAtman)آت م ان

 شود با برهمن  سهیبه پوروشا  مقا دیشوند. رجوع كن یم لیتفاوت قا یخود متعال

 رجوع شود به ودانت ا  شاده ا یدر اوپان ژهیوجود دارد)آتم ان  برهمن(  به و تیواقع كیتنها  نكهیآموزش ا قت ی(: حقAdvaita) ت ایآدوا
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 ش نایركخداگونه بنام  یانانس دیشده است شركت داشت  مر دهیشك ریكه در ماهابهاراتا به تصو یاز پنج شاهزاده پانداوا كه در جنگ بزرگ یكی د ی(: سپArjuna)آرج ون ا

 نوشته شده است.  تایدر باگاواد گ یو میكه تعال

ر آغ از اص طلاح د نی(  اوگای)آشتانگا یهشتگانه پاتنجل یرهای)آنگا( ازمسهیپا نیبدن)رجوع شود به آنگا  مودرا(: سوم یكیزی(: نشستن  وضع قرار گرفتن فAsana)آس ان ا

  افتیتكامل  یادیز زانیبه م وگایجنبه از راه  نیا وگایشد اما بعدها در هاتا  یبكار گرفته م ش نیت یمد تیوضع یا به معنتنه

 معادل آهامكارا  بایتقر  یهشتگانه پاتنجل یوگایدر  میاز مفاه یكی(:هست بودن  من بودن  Asmita) ت ایآس م

 ( نیاسیو عزلت كامل)سامن  ینیجنگل نش  ینیمنزل نش ا یمانند براهماچار یاز مراحل زندگ یكی نی(: عزلت ك ده  همچنAshrama)آش رام ا

(  حركات)آس انا(  ام ای)نیفرد زی (  پرهام ای)یشامل انضبا  اخلاق یهشتگانه پاتنجل یوگایهشتگانه   وندی(: پAshta-anga-yoga, ashtanga-yoga) وگ ای آشتان گا

 كنند.  یم تی( هداایوالی)كایی( كه فرد را به رهای(  و خلسه)سمادهانای(  تمركز)دهارانا(  مراقبه)داهارای)پراتیحس یر(  بازداامایكنترل تنفس)پرانا

 شود با گورو  سهیراهنما  مرش د  مقا  ی(: مربAcarya()ای)آچارایآك ار

 دیس )موسوم به  یآگاه یفضا ای یدرون یاشاره به فضا یبرا یداده است  گاه لیرا تشك یكه جهان ماد یاز پنج عنصر یعنصر ماد نی(: ات ر  فض ا  اولAkasha)آك اش ا

 شود.  یبه كار گرفته م زیآكاشا( ن –

جوع شود)ر یمتاج سر خارج  هیاحن یروان یكه از مركز انرژ یریعصاره فناناپذ نی)آتمان  پوروشا(  همچنریاشاره به روح فناناپذ  یریفناناپذ  یمرگ ی(: بAmrita) ت ایآم ر

 دها(  -  ایویكند)د یم لیتبد یچاكرا( و در حالت فعال شده  جسم را به جسم اله –به ساهاد رارا  دیكن

 )تاتوا( است یینها قتیحق تیفیلذت كه اساد ك تی(: سعادت  سرور  نهاAnanda)آن ان دا

  یسماده اهارا یپرات اما یپرانا اما ین اما ی انا یسانا  دارانا  دآ لیاز قب وگایراه  یادیبن یبخشها نی(  همچنرای(: اندام  بدن)دها  شارAnga)آن گ ا

 ست. خلاف عرف همراه ا یكه با رفتارها ی( افراطنیاسی)سامنینیاز عزلت گز یرا از خود دور كرده است  نوع زیكه همه چ ی(: كسAvadhuta)آوادوتا

  ایدیشود با و سهیشود  مقا یم دهینام زین رنج)دوك ه ا(  آج ن ان ا یا شهی(: جهالت  علت رAvidya) ای دیآو

 و مانا  یرجوع شود به بود تا یشود با آسم سهیمقا ابد ی یتعال دیه ر كس كه با تی(: خ ود  فردAhamkara)آهامك ارا

  یانضبا  اخلاق نیمهمتر  یآزار ی(: بAhimsa) مس ایآه 

 جنوب هند بوده است.  یادیطب س گریروش د  یطب هند یباستان یاز روش ها یكی  ی(: علم زندگAyurveda, Ayur-veda) ورودایآ

● B  
BANDHAشوند.  یدر بدن م یجهت انرژ رییكه باعث تغ یانرژ یروان عضلان ی: قفلها 

BHAGAVAD GITAده شد. جنگ كوروكشترا در طول جنگ بزر  ماهابهاراتا دا دانیبه آرجونا كه در م شنایلرد كر میتعال - یزدی: نغمه ا 

BHAGAVANیهار ای انای: لرد نارا . 

BHAJAN .نغمه عابدانه : 

BHAKTI YOGA :اس مارانا  )ذكر شكوه و جلال معبود(   رتانای  ك درباره معبود( دنیشود كه عبارتنداز: سراوانا )شن یم میبه نه بخش تقس وگای یبهاكت -تعبد یوگای

دن در برابر معبود(   احساد خادم بو ) ایمعبود(   داس رابرمعبود(   آرچانا )پرستش معبود(   واندانا )كرنش كردن در بداشتن نام و حضور معبود(   پاداسوانا )خدمت به  ادی)به 

 كامل به معبود(.  ی)سرسپردگ ودانایبا معبود(   آتما ن ی)دوست ایساكه

BHASMA .خاكستر مقدد : 

BHIKSHA .صدقه : 

BHIKSHUنیاسی: مانك   سان . 

BHOGA لذت.  -: تجربه 

BHOOTA .عنصر : 

BHRUMADHYAنقطه تماد آجنا چاكرا.  ایكشترام  -دو ابرو  نی: مركز ب 

BIJA MANTRAدارد.  یاریدر فراهوش شهیكه ر یا هیصوت پا ایمانترا  - ی: بذر صوت 

BINDU VISARGAیاساد كل هست -باشد  یات مكائن یتمام ادیكه بن یقطره ا اینقطه  - دهیكه در با  و پشت سر واقع گرد ی: مركز روان . 

BRAHMACHARYAیمعنو یداریبه ب یابیبمنظور دست یجنس یمجدد انرژ ی: كنترل و جهت ده . 

BRAHMA GRANTHI باشد.  باز دیبا  برود با یبتواند از درون سوشومنا ناد ینیكندال نكهیا یراعجان واقع شده و ب هیكه در ناح یگره روان عضلان -: گره خلقت 

BRAHMAMUHURTAباشد.  یم وگای یانجام ساداناها یموقع برا نیروز بوده و بهتر كیصبح كه زمان ساتو 6تا  4 نی: زمان ب 
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BRAHMA NADIیدرون سوشومنا ناد یانرژ انیجر نیفتری: ظر . 

BRAHMARANDHARAكند یبدن را ترك م هیاز آن ناح یدر هنگام ماهاساماده ینیسر كه كندال یدر با  ی: سوراخ . 

BUDDHIیزندگ شرفتیپ یبرا زهایچ یابیارز ییتوانا - ی: خرد متعال . 

از  یناش  یدرون  ییرها هیسا در یزندگ یامر آنان را بجا نی( قرار دارند و اavidyaكه انسانها معمو  در اسارت جهل) قتیحق نیاسارت  اشاره به ا د ی(: قBandha)باندا

 دهد.  یقرار م ییرفتار كارما تیتحت حاكم یزندگ كی یجنانا(  به سو ا یدی)وییدانا

 )برهمن( ییغا قتیظهور حق یاصل)تاتوا( برا نیاول  یهست دگاریبزر  است  آفر اریكه بس ی(: كسBrahma)بره ما

 كند.  یم جادیكه اوجاها را ا یصفات ربان تیترب  ییبرهما تیهدا یبه معن ای(: مشتق ازبرهما و آچارBrahmacharya)ایبرهماچار

چهارگان ه را  یاوداه  یو اس طوره ا یكه متون م ذهب یا هیاول یمتن مذهب نیهند  همچن یجامعه سنت یگروه اجتماع نیاز با تر ی(: برهمن عضوBrahmana)برهمانا

 ودا  شاد یاوپان اكا یشود با آران سهیكند. مقا یم ریتفس

 د با آتمان  پوروشا( شو سهی)مقاییغا قتیبزر  است  حق اری(: آنچه كه بسBrahman)برهمن

رن شش م ك ه در ق  سمیر بودگذا هیگوتاما پا یاست  عنوان افتخار افتهیدست  یدرون ییرها نی(و بنا برایكه به مقام ارشاد)بود یاشاره به كس دارشده ی(: بBuddha)بودا

 است.  ستهیز یم حیمس لادیاز م شیپ

 شود با ماناها  سهیجنانا(  مقا ا یدیخرد است)و گاهیجاذهن برتر كه  دار یاست  ب اریكه هش ی(: كسBuddhi)یبودّ

 بودا  ای ر یپ یداری(: ارشاد  حالت بBodhi)یبود

اد متعه د به مقام ارش یابیستبه د گرانیو شفقت)كارونا( بخاطر د یمهربان زهیكه با انگ یفرد انا یماها یستیبود یوگای(: وجود ارشادكننده  در Bodhisattvaساتوا) یبود

 ود. ش یم

  دیعشق خداوند به مر نینگورو به عنوان مظهر خداوند  همچ ای(: ارادت  عشق  عشق بهاكتا به خداوند Bhakti)یبهاكت وگای یفرقه بهاكت دیمر د ی(: مرBhakta)بهاكتا

ش ده اس ت  كت اب  فیت ال میحك  ین ارادا لهیه وسب عاشقانه كه یوگایاز كلمات قصار درباره  ی(: كلمات قصار در باره عشق  مجموعه اBhakti-Sutraسوترا) _ یبهاكت

 منسوب است.  میحك یایلیبه شاند زیعنوان ن نیبا هم یگرید

خداوند به صورت  با تصور ییغا قتیاتصال به حق یسالك برا یاحساس تیكه از ظرف یباستان یوگایعمده  یاز شاخه ها یكیعشق   یوگای(:Bhakti Yoga)وگای یبهاكت

 پوروشا(.  _)اوتاما ردیگ یه مفرد بهر نیوا تر

 یحركت تعال قتی)طرگاویكارما  ماتیماهابهاراتا كشف شد و شامل تعل یها نهیكه در دف وگایكتاب مدون  نیتر یمیخداوند  قد نی(: طنBhagavad Gita)تایگ بهاگاواد

 ش نا یبن ام كر یاانس ان خداگون ه  شیس ال پ  ۳۵۰۰از  شیباشد. ب یادت( معب قتی)طروگای ی(  و بهاكتیهست نیدرست نسبت به قوان نشیب قتی)طروگای ایدهنده(  سامك

 قرار داد.  ماتیتعل نیجنگ تحت ا دانیشاهزاده آرجونا را در م

 یم سیتقد شنایبصورت كر یدر تجسم و ژهیبه و شنو یهبان ورا لهیبا قدمت ده قرن كه به وس میحج یكتاب  یسنت ی(: بهاگاواتاBhagavata-Puranaپورانا) – بهاگاواتا

 شود.  یم دهینام زیبهاگاواتا ن _ مادیشود. شر

شم سوم و نشان دهنده چ شود یگذاشته م یشانیپ یكه رو یها متمركز هستند  نقطه ا یكه تمام انرژ یهنگام زیخلاقه نهفته در هرچ یروین از ی(: بذر  امتBindu)ندویب

 شود(  یم دهینام زین لاكایاست)ت

● C  
CHAKRAس تهانایسواده  عبارتن د از: مو ده ارا  یاصل یچاكراها -با هم  هاینقا  تماد ناد -ر گرفته اند قرا كیكه درون كالبد پران كیكیمراكز سا -چرخ  - رهی: دا   

   آجنا و ساهاسرارا.  یشودهیپورا   آناهاتا   و یمان

CHARVAK :داند.  یملمود را معتبر م یها دهیهند كه تنها پد یاز مكاتب فلسف یكی 

CHELAدی: مر  . 

CHIDAKASHAشود.  یسر تجربه م هیكه در ناح یاریهوش ی: فضا 

CHITیو ازل یابد یاری: هوش . 

CHITTAافظه   تفكر   تمركز   توجه   تعمق. ح -شود  یآگاه و ناخودآگاه ذهن م مهیكه شامل مراتب ن یفرد یاری: هوش 

 هیقدر تماسند و ب گریكدیانه و شست با انگشت نش ی( كه در آن انتهاانای)د شنیتیمد تیول در دست)مودرا( در وضعمعم یحالت  یاری(: مهر هشCin-mudraمودرا) نیس

 شوند.  یحفظ م میانگشتان به حالت مستق

 به آتمان  برهمن  دیرجوع كن ار یفراهش ییغا قتیحق  یاری(: هشCit)تیس
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  تی  متضاد سذهن  یمعمول یاریاست  هش اریكه هش یزی(: چCitta)تایس

در  ش ود. یق م ( اطلارایشار -جسم پنهان )سوكشاما یزا یانرژ_یچرخ ارابه است اما در استعاره به مراكز روان ی(: چرخ  چاكرا در لغت به معنCakra , Chakra)چاكرا

 كه شامل:  دشو یاكز ذكر ممر نیاز هفت عدد از ا شیب یهند یوگایكه در  یپنج چاكرا در بدن شناخته شده است در حال یستیبود یوگای

 آدهاراچاكرا )مو دهاراچاكرا( در قاعده ستون فقرات  -مو 

   یتناسل هیچاكرا در ناح شتانایسواد

 چاكرا در ناف   پورایمان

 چاكرا در قلب   آناهاتا

 چاكرا در گلو   یشودیو ایچاكرا  شودایو

 سر ساهاسرارا چاكرا در فرق سر هستند.  انیچاكرا در م آجنا

● D  
DHARAKASHAپورا.  یو مان ستهانایمو دهارا   سواده رندهیدر برگ ی: فضا 

DARSHANAایایو ن كایششی  ودانتا   وا مانسای  پوروا م وگای   ایكهشوند و عبارتند از: سان یم میهند كه به شش دسته تقس یمكاتب فلسف - ستنینگر - دنی: د . 

DEVATA .رب النوع : 

DHARANAتمركز.  -نقطه  كی یردن ذهن بر رو: متمركز ك 

DHARMAفهیوظ - یقانون اخلاق -كند  یم فایا یكه هر شخص در زندگ یعی: نقش طب . 

DHYANAمراقبه.  - شنیتی: مد 

DIKSHAتوسط گورو.  یمعنو ی: مشرف شدن به زندگ 

  یشتیرجوع شود به در  یپاتنجل یوگایمانند دارشانا  یروش فلسف یآن  نوع یو استعاره ا ی(: مشاهده مشاهده در مفهوم كلامDarshana)دارشانا

 بلند مرتبه  یو فرشته ا ییغا قتیدر هر دو صورت حق شنا یكر ای شنو یو وا یدرخشد  هرالهه مذكرمانند ش ی)مذكر( كه می(: كسDeva)دوا

  بلند مرتبه یشته ا)در قطب مونث خود( و فرییغا قتیهر دو صورت حق رادا در ای  ی كشم  یدرخشد  هر الهه مونث مانند پاروات ی)مونث( كه م ی(: كسDevi) یدو

  یهشتگانه پاتنجل یوگای)آنگا( از  هیپا نی(: نگه داشتن  تمركز  ششمDharana)دهارانا

 رود.  یتعادل به كار م  یكوكارین  یزگاریپره ت یقانون  مشروع یمتعدد كه غالبا به معن یبا معان ی(: حامل  اصطلاحDharma)دهارما

  یهشتگانه پاتنجل یوگای)آنگا( از هیپا نیهفتم شن یتی(: تصور  مدDhyana)اناید

 كند.  یم تیالروش فع نیبه هم یسنت یوگای یتمام ژه یو یدر سطح وگایاستادان  ای وگایپنهان  یو آشناشدن با جنبه ها یكردن  معرف ی(: معرفDiksha)كشاید

 نا دو ابرو  رجوع شود به دارشا انینقطه م ای ینیمانند نوك ب ییبه محل ها وگایدر  قیدوختن و نگاه دق (: منظره  نما  چشمDrishti) یشتیدر

 شود.  یم یآتمان( ناش ایخود  گر یما )به عبارت د یقی( ذات حقایدیكه از جهالت )آو یزندگ نیادیبن یها تیاز واقع یكی(: رنج بردن  Duhkha)دوه ك ا

● E  
EKADASI :یماه قمر مهیاز دو ن كیروز از هر نیازدهمی . 

EKAGRATA .متمركز كردن ذهن : 

● G  
GANDHA حهیرا -: بو . 

GAYATRI MANTRA :اتینه پرچود وی ویده یماهیده هیبهرگو دوس میورن توهیاوم بهو بهوا سوه تت سو”  ییودا یمانتراها نیاز مقدد تر یكی  .“ 

GHEEشده.  هی: كره تصف 

GHERAND SAMHITA :گراند نوشته شده است.  یوگیكه توسط  ییوگای یاز متون باستان یكی 

GRANTHIیو رودرا گرانته یگرانته شنوی  و یكه عبارتند از : براهما گرانته كیكی: سه گره سا . 

GUNAشود.  یم میعالم محسوسات كه به سه دسته ساتوا   راجاد و تاماد تقس اتیفی: صفات و ك 

GURUی: استاد معنو . 

GURUKRIPAو بركت گورو.  ضی: ف 
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GURU POORNIMAاحترام به گوروها.  یادا یمقدد در تابستان برا ی: روز 

GYANA YOGAشتنیخو یقیحق تیدرباره ماه دنیشی: راه تعمق و اند . 

● H  
HAMSA MANTRAسوهام.  ی: مانترا 

HARIشنایكر ای انایلرد نارا یاز نامها یكی -برد  یم نیبرند از ب یرا كه به او پناه م یكسان یطانیكه اعمال ش ی: موجود.  

HATHA YOGA :مودرا  امای  پرانا همچون آسانا ییو شامل بخشها ردیگ یو پرانا مورد استفاده قرار م یكیزیكالبد ف یكنترل بر رو یكه برا وگای یستمهایاز س یكی  

 باشد.  ی  بانداها و شات كارما م

HATHA YOGA PRADIPIKAسواتماراما نوشته شده است.  یوگیكه توسط  ییوگای یان: متن باست 

HIRANYAGARBHAیهانیخرد ك - ییتخم طلا - یی: زاهدان طلا . 

HRIDAYAKASHAشود.  یچاكرا تجربه م یشودهیپورا و و یمان نیقلب كه ب ی: فضا 

● I  
IDA NADI :شود.  یم یمتجل یشاكت تیچ ای یذهن یژل پرانا كه بصورت انربعد منفع -پرانا در بدن  یاصل یاز كانالها یكی 

INDRYAشوند.  یم می( تقسیافتیدر ی)ارگانها ایندری( و جناناایعملكرد ی)ارگانها ایندریكه به دو دسته كارما ا یحس ی: اندامها 

ISHTA DEVATAمیدان یكه ما نسبت به آن احساد كشش كرده و آنرا وجود متعال م یزی: شكل مجسم چ . 

ISHWARAریتغیصل  ا ای تیفیك - ینامتجل یهست - ایفلسفه سانكه ریاصل فناناپذ - یمتعال تقی: حق . 

ISHWARA PRANIDHANAیمتعال قتیداشتن به حق مانی: ا . 

مرب و  اس ت و  كیپاتپاراسم یتگاه عصب( كه با دسی)سو شومن ا ن اد یدر كناره چپ كانال مركز یقود صعود ایپرانا  انیكمرنگ  جر ی(: مجراIda-nadi)یناد – دایا

 . یناد_نگا یشود با پ سهیذهن اثر آرامش بخش خواهد داشت  مقا یكه فعال شود بر رو یهنگام

 ( اشاره دارد)پوروشا زین یبه خود متعال یپاتنجل یدارشانا وگایبه براه م ا(  در  دیاشاره دارد)رجوع كن زین دگاری(: حكمران  خداوند  به آفرIshvara)شوارایا

 نیهمچن   یهشتگانه پاتنجل یوگای(در  ام ای)نیفرد زیپره یها نیاز تمر یكیروردگار  پدر برابر  می(: تعلق به خداوند  تسلIshvara-pranidhana)دان ایپ ران - اراش ویا

 . وگای یبه بهاكت دیرجوع كن

● J  
JAGRATیداریب - یاریبعد هوش نی: نخست . 

JAPA .تكرار مانترا : 

JIVAیفرد تی: هو.  

JIVATMAی: روح فرد . 

JIVAN MUKTA باشد.  افتهیدست  ییخود به رها یفعل یكه در زندگ یكس -: زنده آزاد 

JNANAی: دانش شهود . 

JNANENDRIYAباشند.  یم ینیكه شامل گوشها   پوست   چشمها   زبان و ب ی: پنج اندام حس 

 رایانا ماه اوواردام لهیبه وس كه یروحان یسنت سم ینیاز جا ی: عضوسمینی(  استادان رها شده از جانی)فاتح ناهایشود: مربو  به ج یم دهینام زین نی(: گاه جاJaina)نایجا

 معاصر بودا بود.  یشد  و یزیر هیپا

 (: زمزمه كردن  ذكرو تكرار مانترا Japa)جاپا

 تمان( آ-)پاراما ییمتضاد خود غا  یفرد یاریهش  ی(: خود شخصJiva-atman , Jivatman)واتمانیج

 است.  افتهی)موكشا( دست  ییخود به رها یدر غالب ماد یزندگ نیكه درع یرها شده است. استاد یزندگ نی(: آن كه در عJivan-muktaموكتا) وانیج

  یموكت-دهایرجوع شود به و  یماد یزندگ نیح ییزنده  حالت رها یی(: رهاJivan-Mukti) یموكت وانیج

 . دیرجوع كن زین ایدیبه پراجنا و آو نیشود. همچن یاطلاق م یماد ریو معرفت غ یویبه دانش دن نهیر حسب زم(: دانش  معرفت  بJnana)جنانا
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 یعواق ریاز غ یو افتراق واقع رتیبرد مداوم بص)آتمان( با كار یخود متعال میدرك مستق ایبر اساد معرفت  ییرها یبرا یمعرفت  روش یوگای(: Jnana-Yoga)وگای جنانا

 شود.  ی( محسوب مییارتبا  با رها یب ای) یواقع ریاز آنچه كه غ یریگ و كناره

● K  
KAIVALYAموكشا.  - یی: رها 

KALPA :روز برهما.  كی 

KAMA یعاطف ازین -آرزو  -: شهوت . 

KANDAناف قرار گرفته است.  ریرست زشكل اعصاب كه د یمركز تخم مرغ - هایمنشاء تمام ناد - شهی: ر 

KAPHA ورودایاز اخلا  سه گانه آ یكی -: بلغم . 

KARANASHARIRAپوشش بدون واسطه روح.  - ی: كالبد عل 

KARMA هد. د یفرد را شكل م ندهیقانون عمل و عكس العمل كه آ -: عمل 

KARTA .انجام دهنده عمل : 

KARMAPHALAعمل.  جهی: نت 

KARMA YOGA :متحرك.  شنیتیمد یوگای - یانجام اعمال همراه با آگاه -عمل  یوگای 

KARMENDRIA(. ی  مخرج و اندام تناسل یصوت یعملكرد )پاها   دستها   اندامها یكیزی: پنج عضو ف 

KIRTANخداوند بصورت آواز.  ی: خواندن نامها 

KOSHA كالب د  اكوش ایانامایگیو -( یكوش ا )كالب د ذهن  ای انومام -( كی كوشا )كالبد پران ایپراناما -( یكیزیكوشا )كالبد ف ایكوشاها عبارتند از آناما -كالبد  ای: غلاف(

 وشا )كالبد سعادت(.  ای( و آناندامایاشراق

KRIYA YOGAوگای ینیو كندال وگایبخصوص هاتا وگای ناتیاز تمر ی: نام برخ . 

KSHETRAMبدن قرار گرفته اند.  ی: نقطه تماد چاكراها كه در جلو 

KUMKUMشود.  یتانترا از آن استفاده م شیاین ینهاییكه در آ ی: گرد مقدد قرمزرنگ 

KUNDALINIیتكامل لیپتانس - یمعنو یانرژ -ستون فقرات قرار گرفته است  یانتها یكیكه در نزد یاتیح ی: انرژ . 

KUNDALINI YOGAپردازد.  یشخص م ینهفته معنو یانرژ یداریكه به ب وگایاز  ی: شاخه ا 

KUSHAردیگ یاستفاده قرار مكه در مراسم مختلف مورد  یمقدس اهی: گ . 

● L  
LAYA غرق شدن .  -: حل شدن 

LAYA YOGA :تیفرد ارانهیانحلال هوش یوگای . 

LINGAMیرسمبل كالبد اخت - نشیبعد مذكر آفر - وای: سمبل مشخصه لرد ش . 

LOBHA طمع.  -: حرص 

LOKAایتاپو   سات كه عبارتند از: بهو   بهووار   سوار   ماها   جانا   یاری: هفت مرتبه هوش . 

● M  
MAHABHARATAهند باستان.  یمنظومه حماس نی: بزرگتر 

MAHA MANTRAیهار یهار شنایكر شنای  كر شنایكر ی  هار شنایكر ی  هار یهار یراما   راما راما هار یراما   هار یهار ی: مانترا . 

MAHAPRALAYAیانهیك كلیس انیدر پا یهست یتمام یینها بیتخر - یكبر امتی: ق . 

MAHAT .ذهن برتر : 

MAHAVAKYAپرجنام  بارتند از:ع اهایباشند. ماهاواك یم یهانیو روح ك یروح فرد نیوحدت ب ای ییودانتا یمتعال قیحقا انگریكه ب یشادیچهارگانه اوپان اتی: شطح

 (. ستبرهمن ا شتنیتما برهم )خوآ می(   ای)تو همان ی)من برهمن هستم(   تت توم اس یبرهمن است(   اهم برهماسم یاریبرهم )هوش

MALAشود.  یاز آن استفاده م شنیتیمد ناتیشكل دانه ها كه در تمر حی: رشته تسب 

MANAS .ذهن : 
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MANDALAشنیتیمد یمورد استفاده برا كیاشكال تانتر - هی: ناح . 

MANIPURA CHAKRAر جواهر. شه -در ارتبا  است  یاتیح یرویو ن یپشت ناف كه با انرژ ی: مركز روان 

MANOMAYA KOSHA یكالبد ذهن ای: غلاف . 

MANTRA كنند.  یآزاد م شیتهایكه ذهن را از محدود یارتعاشات انرژ ای: صوت 

MANTRA SIDDHIمانترا جاپا.  نی: تكامل در تمر 

MAYA شیخو تیباور نادرست درباره هو - یدانش جزئ -: توهم . 

MITAHARAمتعادل.  هی: تغذ 

MOKSHAییرها - ی: آزاد . 

MOOLADHARA CHAKRAعجان.  هیواقع شده در ناح شهیر ی: چاكرا 

MOHAنابخردانه.  یوابستگ ای یفتگی: ش 

MOUNA سكوت : 

MUDRAگذارد.  یم ریدر بدن تاث یانرژ انیكه بر جر یتیوضع ایحركت  -شود  یم انیب یكیزیحركات ف لهیكه بوس ی: نگره روان 

MUKTIیآزاد - یی: رها . 

MURTI:  بت 

● N  
NADAی: صوت درون . 

NADA YOGA :یاصوات درون یوگای . 

NADI كیپران انیجر ای: كانال . 

NAMASMARANAتكرار آنها.  قیخداوند از طر یداشتن نامها ادی: ب 

NIDRA .خواب : 

NISKAMA KARMAجهی: انجام عمل بدون انتظار نت . 

NIYAMAباشد.  یم نادهایپران شوارایو ا ایایشاوچا   سانتوشا   تاپاد   سواده یشامل بخشهاكه  وگایپله آشتانگا  نیدوم - ی: انضبا  درون 

● O  
OM كلمه مقدد نشان دهنده برهمن.  ای: پراناوا 

OJASه نهفت  یجنس عیما در بدن كه درون یشكل انرژ نیتر یمتعال - دیآ یبوجود م وگای ناتیتجرد و تمر قیكه از طر یمعنو یروین - یاتیح یروین - یمعنو ی: انرژ

 باشد.  یم

 شود.  یم جادی( اای)براهم اچ اریربان لیپرورش فضا ژهیبه و ن یكه از راه تمر ینهفته ا یانرژ  یات یح ی(: انرژOjas)اوجاد

 شود.  یذكر م كیاز اذكار مانتر یاریبس یكه درابتدا ییغا قتیمظهر حق یاصل ی(: مانتراOm)اوم

● P  
PANCHA KLESHAو ترد از مر .  یزاریو كشش   ب لی  م تی  من یپنج گانه نادان یای: بلا 

PANCHAKSHARA MANTRAیوایاوم نمه ش”  ی: مانترا“  . 

PARAMAHAMSAاسایمرتبه سان نی: چهارم . 

PINGALA NADI :دهد.  یرا انتقال م یپرانا در بدن كه پراناشاكت یاصل یاز كانالها یكی 

PITTA ورودایگانه آاز اخلا  سه  یكی -: صفرا . 

POORAKA .دم : 

PRAKRITI .ماده : 

PRANAابعاد ماده را در برگرفته است.  یكه تمام یاتیح ی: انرژ 

PRANAMAYA KOSHA یكالبد انرژ ای: غلاف . 



 31 

PRANA VIDYA .دانش كنترل پرانا : 

PRANAVAهیاول یارتعاش صوت -اوم  ی: مانترا  . 

PRANAYAMAوگایمرتبه آشتانگا  نیچهارم - یانرژ یاتیح تیو گسترش ظرف می: تنظ . 

PRASADتبرك.  -شود  یبعنوان تبرك خورده م نیشده و سپس توسط عابد میبه خداوند تقد شیایكه در هنگام ن یی: غذا 

PRATYAHARAذهن از حواد.  دنی: پس كش 

PRITHVI TATTWA .عنصر خاك : 

PUJA شیاین -: پرستش . 

PURANAانیهند یمقدد باستان ی: افسانه ها . 

PURUSHAیاری: هوش . 

PURUSHARTHAدهارم ا  كند ك ه عبارتن د از: آرته ا )ث روت(   كام ا )عش ق(   دایدست پ یشخص اتیبه انجام برساند تا به هدف ح دیكه شخص با یزی: چهار چ

 (. ی(   موكشا )آزادفهی)وظ

 است.  ستهیز یم حیمس لادیاز م شیسوترا كه حدود سه قرن پ وگای(: مولف Patanjali)یپاتنجل

به ش كل موج ودات زن ده وج ود  شماریداد بآتمان(كه به تع – وای)جیكه بر خلاف خود شخص ی(: خود برتر  خود متعالParama-atman  paramatmanآتمان) پاراما

 است.  گانهیدارد  

 شود .  یاطلاق م وگاناندایو  شنای   همچون راماكران بزركه به استاد یافتخار یبرتر  عنوان ی(: قوParama-hamsa, paramahansa)پاراماهامسا

 است.  همان شفقت )كارونا( ای( ای)اوپا یروش مهارت گر یروش د  یستیبود یوگایدر  ییاز دوروش رها یكی(  ایدی)آجنانا  آو یمتضاد جهالت روح ت ی(: دراPrajna)پراجنا

نه ان )موس وم ب ه  یس ته(  سطوح "ادیبن" ای)به نام پرادانا  انیپا یب یشامل بعد  یپاتنجل یادارشاناوگیاست و براساد  یكه چند سطح عت ی(: طبPrakriti)یتیپراكر

 ایننده كبا خود عروج  در تقابل لیدل نیهم هشود و ب ی( فرض متی)اس یاریفاقد هش عت یطب یزمخت )موسوم به ستو پاروان( است. تمام ای یماد یسوكشما پاروان(  وبخش

 شود.  یدر نظر گرفته مروح )پوروشا( 

 حالت قرار دارد.  نیكه در ا یفرد ابد ی ینم ی( دسترسایوالی)كایواقع ییبرتر از وجود كه به رها یحالت عت ی(: استغراق در طبPrakriti-laya)ای  یتیپراكر

  یزندگ ینهان یروهاین یان نمود خارجكند  تنفس به عنو یكه جسم را حفظ م یزندگ یرویبه مفهوم عام  ن ینفس  زندگ ات ی(: حPrana)پرانا

 ش امل دم  یان ه پ اتنجلبخش )آنگا( از مراحل هشت گ نیتوسعه  كنترل تنفس  چهارم یبه معن امایو آ اتیح ایتنفس  ی(: متشكل از پرانا به معنPranayama)امایپرانا

 شود.  یانجام م یتر یبس نفس خود به خود به مدت طو نح شرفته ی)پوراكا(  حبس نفس ) كومباكا(  و بازدم )رساكا( آگاهانه. در مراحل پ

  یذهن تیشفاف  یبخشش اله ت ی(: بخشش  شفافPrasada)پراسادا

  یهشتگانه پاتنجل یرهای)آنگا( از مس هیپا نیپنجم  یحس ی(: بازپس گرفتن  بازدارPratyahara)اهارایپرات

 . دیآ یمهم به شمار م یاز جنبه ها یكی وگای یتانترا و بهاكت ژهیبه و وگا یاز اشكال  یاری(: عبادت  كه در بسPuja)پوجا

 ( امایكنترل تنفس )پرانا یاز جنبه ها یكی(: پر كردن  Puraka)پوراكا

 وم ده ده نمون ه عهج  اس ت  یفلسفه و آداب مذهب  یشناس هانیك  یشجره نامه سلطنت نهیدر زم یمطالب یالمعارف عامه كه حاو رهیدا ینوع  ی(: باستانPurana)پورانا

 در دسترد است.  ییالمعارف ها رهیدا نینمونه كوچكتر از چن نیچند

 ست. امورد اشاره قرار گزفته  یپاتنجل یوگایو دارشانا  ایكه به وفور در سامك یخود عروج كننده )آتمان(  نقش ای(: مذكر  روح Purusha)پوروشا

مرتبط است و  كیسمپات ی( كه با دستگاه عصبیادن-)سوشومنا یمركز یسمت راست مجرا یقود صعود ایپرانا  نایسرخ فام  جر ی(: مجراPingala-nadi)یناد نگا یپ

  یناد -دایبه ا دیزا بر ذهن برخوردار است. رجوع كن یانرژ یكه فعال شود از اثر یهنگام

● R  
RAGAو كشش.  لی: م 

RAJA YOGA :شوند.  یم داریب شنیتیمد قیاز طر یروان یهاییو توانا یكه در آن آگاه وگای یاز شاخه ها یكی 

RAMAYANAهند.  یمنظومه حماس نی: كهن تر 

RISHIكند.  یم شنیتیتعمق و مد شتنیخو یكه بر رو یكس - نندهی: ب 

ROOPA ظاهر.  - ریتصو -: شكل 
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RUDRAKSHAبازوه ا ای ر گ ردن   دس تها دو ای ورد استفاده قرار گرفت ه م حی( بعنوان دانه تسبییوای)ش یفرق مذهب یكه توسط برخ وهیم ینوع - وای: چشم لرد ش 

 شود.  یم ختهیآو

ك ه  یهشتگانه پاتنجل یدارشانا وگای ییطاشكل قرون وس  یسلطنت یوگای(: Raja-Yoga)وگایراجا  یمادر اله یبرا ی)انسان خداگونه(  نام شنای(: همسر كرRadha)رادا

  انایراما یقهرمان اصل شنا یاز كر شیپ شنویو یاز تجسم ها یكی(: Ramaا)شود. رام یشناخته م زین كیكلاس یوگایبنام 

 كند. رجوع شود به مهابهاراتا رساكا   یم انیراما را ب یكه داستان زندگ یاز دو حماسه بزر  مل یكیراما   ی(: زندگRamayana)انایراما

 ( امایراناكنترل تنفس )پ یاز جنبه ها یكیدادن  بازدم   رونی(: بRecaka)رچاكا

 میحك  یتادان خاص و بزر  مانند رامانااس یبرا یافتخار یعنوان  ییودا یاز حكما یدسته ا غمبر یپ بگو ی(: غRishi) یشیبه ودا ر دی(: رجوع كنRig-Vedaودا) گیر

  یبه مون دی( معروف است. رجوع كنیشیبزر  و ر ی)مشتق از ماها به معن یشیدرجنوب هند كه به نام ماهار

● S  
SADHAKAیمعنو ی: پرتوجو . 

SADHANAیمعنو نی: تمر . 

SADHUمرد درستكار.  - ادی: سان 

SADGURUنیراست ی: گورو . 

SAHASRARAس ر واق ع یگ ردد و در ب ا  یمجسم م یو معنو یعوالم ربان نیچاكرا كه بصورت مرز ب نیا ترب -لوتود هزار گلبر   - یاریفراهوش ای وایش گاهی: جا 

 شده است. 

SAMADHI وگایرتبه آشتانگا م نیهشتم - یهانیك یاریسوژه مراقبه و هوش نیاتحاد ب تیوضع -: اوج مراقبه . 

SAMANA :واقع شده است.  افراگمیناف و د نیاز پنج پرانا كه ب یكی 

SAMASKARA ستندیما همگون ن یلفع تیكه با شخص ینقوش -: خاطرات موجود در ناخودآگاه . 

SAMYAMAانای  دهارانا و ده اهارایاوج پرات -اهنگ : كنترل هم . 

SANDHYAردیگ یكه در هنگام طلوع   ظهر و عصر انجام م یشیاین نیی: آ . 

SANKALPA تصور.  -آرزو  -فكر  -: عهد 

SANNYASAیمرتبه مراقبه معنو ایهندو  كی یمرحله زندگ نیآخر - یاجتماع یو بندها دی: ترك ق . 

SANTOSHA .قناعت : 

SATCHITANANDAضیو ف یاری  هوش قتی: سه صفت مقدد حق  

SATSANGاز گورو.  یو دستورات معنو حی  توض یی: گرفتن راهنما 

SATYAقتیحق - ی: راست . 

SHABDA كلمه.  -: صوت 

SHAKTIگردد.  یم یمحسوسات متجل عالم یكه از درون آن تمام ییروین - نشیجنبه مونث آفر - یانرژ - روی: ن 

SHASTRAمقدد.  : كتب 

SHATKARMAیز)پاكس ا یاس ت)ماساژ ش كم(   ب یدستگاه گوارش(   ناول ی)پاكساز ی(   دهاوتینیب ی)پاكساز یكه عبارتند از نت وگایهاتا  یپاكساز كی: شش تكن 

 كردن چشمها بدون پلك زدن(.  رهیمغز(   تراتاكا )خ یجلو هیناح یبخش اتیو ح ی)پاكساز یروده بزر (   كاپال بهات

SHAUCHAبدن.  ی: پاكساز 

SHISHYAیمعنو یپرتوجو - دی: مر . 

SHIVAینابودكننده هست -هندوها  انیاز خدا یكی -خالص  یاری: هوش . 

SHIVA LINGAMباشد.  یم یكالبد اختر ای یاری  هوش وایكه سمبل ش یشكل یضی: سنگ ب 

SHOONYA - SHOONYATAخلاء.  - یستی: ن 

SHUDDHIكردن.  ی: پاكساز 

SIDDHA كامل.  یوگی -: موجود كامل 

SIDDHIیعیخارق العاده و ماوراء طب یهایی: توانا . 
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SOMAگرفت.  یمورد استفاده قرار م یریو فناناپذ یمعنو یداریب یباستان برا یهایشیر لهیكه بوس یاهیگ - تی: آمر 

STHULA SHARIRAیكیزی: كالبد ف . 

SUMERUحی: آخوندك تسب . 

SUSHUMNA NADIكند.  یم تیرا از مو دهارا به ساهاسرارا هدا یمعنو یروین ای ینیستون فقرات كه كندال یكزمر ی: ناد 

SUSHUPTIایرو تیوضع - یاریبعد هوش نی: سوم . 

SUTRAكند.  یم حیرا تشر یباستان یكه متون معنو ی: رشته افكار 

SWADHISTHANA CHAKRAباشد یچاكرا كه با شبكه ساكرال در ارتبا  م نی: دوم . 

SWADHYAYA .مطالعه : 

SWAMIمشرف شده باشد.  اسایسان نییآ كه توسط گورو به یاسیسان یپرتوجو -تسلط دارد  شیذهن خو یكه بر رو یكس ی: در لغت به معن 

SWAPNAایرو تیوضع - یاریبعد هوش نی: دوم . 

SWARA YOGAیتنفس یكلهای: دانش س . 

  یجلهش ت گان ه پ اتن یوگای)آنگا( از هیپا نیتر ییو نها نیشود  هشتم یم یكیدر آن مراقبه كننده با موضوع مراقبه  از خلسه و اتحاد كه ی(: حالتSamadhi)یسماده

رد  ق تفك ر ف گرفته در عم  یجا ییعوامل كارما رد خلسه سام پراجناتا )آگاه( و آسام پراجناتا )فراآگاه( وجود دا نیب زیتما نیرتریوجود دارد كه چشمگ ینوع سماده نیچند

 نی ر ادش ود ك ه  یم دهینام زیخودبخود ن ای یعیلسه طبخ ای یسماده-ساهاجنا یقرار دارد كه گاه ینیدو نوع خلسه  روشن ب نیا یشوند. ورا یتنها در خلسه فراآگاه حل م

 دارد.  اومو خواب  بطور كامل تد ایرو  یداریفرد در خلال ب یحالت  فراآگاه

 تعادل   یهماهنگ ی(: تراز بودن  هموار بودن  حالت ذهنSamatva , Samataسماتا) سماتوا 

 گون اگون یجنبه ه ا افتراق روح )پوروشا( از یدرست آنها برا صیوتشخ یاصول )تاتوا( هست یكه با دسته بند سم ییهندو یاز سنن اصل یكی(: عدد  Samkhya)ایسامك

 ش وارایا یك ایكار-ایامكس گرف ت و ب ه ن ام  ت( نشاسمیاز بود شیباستان )پ یوگای-ایز رسوم دوران سامكشده  ا تینافذ و تثب ستمیس نی( سرو كار دارد؛ ایتی)پراكر عتیطب

 شد.  ی( شناخته محیمس لادیاز م شیپ ۳۵۰) شنایكر

ل ش ود. مرحل ه او یم لیتشك حالت از دو مرحله نیبه آشراما( ا دیاست. )رجوع كن یمرحله زندگ نیو آخر نی(: رها كردن  قطع تعلقات كه چهارمSamnyasa)اسایسامن

  راگایبه وا دیبه آنها است. رجوع كن یرونیو مرحله دوم قطع تعلق ب یبه موجودات فان یشامل قطع تعلق درون

 كه رها كرده است  زاهد  ی(: كسSamnyasin)نیاسیسامن

  یبه سماده دی(: رجوع كنSampajnata-Samadhi)یسماده سامپاجناتا

 ( رواناین ای)برهمن  ییغا قتیمتضاد حق ر یو متغ یازجهان فان هیدو رود  كنا یلاق(: محل تSamsara)سامسارا

 د. رو یدر تانترا به كار م ژهیاصطلاح به و نیشود. ا ی( منجر ملتی)كمال  فضیدهیكه به س یروح ی(: به انجام رساندن  انضباطSadhana)سادهانا

ج ود وبطور همزم ان  ای بلكه ستندیجدا ن گریكدیاز  یماد ریكه بر اساد آن عالم ماده و عالم غ یاز قرون وسط یاصطلاح  ی(: با هم متولد شدن  همزادSahaja)ساهاجا

قع وا یبارتعبه  ای  یعیطب طیراشساهاجا در واقع  حالتشود   یم جادیا زیخود انگ ایاست كه غالبا به شكل خودبخود  یرمادیاز جهان غ یبازتاب ایتوهم  یجهان ماد ایدارند و 

 است.   ینیو روشن ب ینیب

 یبج ا ش تریب یات ذبطور  قتیحق نیا گریاست  به عبارت د ایپو ییغا قتیكه بر اساد آن جوهرحق ریكشم سمیویشا یدیكل میاز مفاه یكی(: ارتعاش  Spanda)اسپاندا

 دارد  یرو تیشود( به خلاق یتصور م تایادوا یثبات)كه در ودانتا

● T  
TANMATRAجوهره پنج عنصر اتر   آتش   هوا   آب و خاك.  ای تیفی  ك تی: ماه 

TANTRAباشد.  یم یدانش   تجربه و آگاه یو تجربه مراتب متعال یاز مرتبه تكامل فعل یانسان عتیآن فرازش طب یكه هدف اصل یو جهان ی: دانش باستان 

TAPASهایدیسوزاندن پل ندیفرا -گرما  - اضتی: ر . 

TEJASباشد.  یكه ناظر بر مرتبه سواپنا م یا نندهیب - یینور طلا ایشعله  - ی: درخشندگ 

TIRTHAباشد.  یغسل و شستشو م یبرا ییجا یكه معمو  دارا یمكان مقدس -مقدد  ی: آبها 

TULSI :ردیگ یمورد استفاده قرار م شنویلرد و روانیكه توسط پ یمقدد هند اهانیاز گ یكی . 

TURIYAیاریهمزمان از هر سه بعد هوش یآگاه - یاریوشفراه - یاریبعد هوش نی: چهارم . 

TYAGAیذهن از عالم ماد یجی: انقطاع تدر . 
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 دوران پ س از لی ر اواتمركز دارد و د یروحان یزندگ یكه بر جنبه شاكت سمی. سنت تانتركیتانتر یشامل آموزش ها تیاز مشاغل سانسكر یكی  ی(: نساجTantra)تانترا

 ری غ ش اخه ای )وام ا(  كار و جن اح چ پ افظهمح ای( نایاز جناح راست )داكش سمیخود درآمد. تانتر كیبه شكل كلاس لادید هزار سال پس از مشد و حدو جادیا حیمس لادیم

 . ردیگ یبهره م زین یجنس فاتیعوامل  از آداب و تشر ریدر كنار سا ریشود كه جناح اخ یم لیخلاف عرف تشك ای یقرارداد

 معراج نفس است.  یبرا وگای یكردهایرو یتمام یاز اجزا یكیكه  اضتیو ر یگرما  سخت  ی(: برافروختگTapas)تاپاد

 رجوع شود به آتمان  برهمن(  نی)همچن ییغا قتیماناد  حق  یمانند آهامكارا  بودّ یاز هست ژهیو یبخش ت یواقع ای(: وجود Tattva)تاتوا

 رود.  یتر مفرا ایخواب  و رو  یداریب یعنی یاریهش یمعراج كننده كه از سه مرحله قرارداد تیشود  واقع یم دهینام زی(: چهارم  كاتورتا نTuria)ایتور

● U  
UDANA :كند.  یم تیحلق فعال یبا  هیاز پنج پرانا كه در ناح یكی 

UPANISHADباشد.  یم یمتعال قتیدرباره حق نیسیقد ماتیكه شامل تجارب و تعل یی: متون ودانتا 

UPA PRANAباشند.  ی  آروغ زدن و پلك زدن م دنی  خار دنیكش ازهیعطسه كردن   خم یكه مسئول عملكردها یفرع یرانا: پنج پ 

URDHWARETA :نموده است.  یمعنو یبه انرژ لیخود را تبد یجنس یكه انرژ ییوگی 

اعمال مق دد( را  نگونهینقش ودانتا در آموزش ا ی)به عبارتمسییآشكار شده هندو اتیادب ییاز كتب مقدد كه بخش نها یكینشستن   كی(: نزدUpanishad)شادیاوپان

 برهمنا  ودا.  اكا یشود با آران سهیدهد  مقا یم شینما

 شود با پراجنا  سهی)كارونا(  مقایمهربان نیتمر یبه معن یستیبود یوگای(: روشها  در Upaya)ایاوپا

● V  
VAIRAGYAی: عدم وابستگ . 

VAJRA الماد .  -: رعد و برق 

VAJRA NADIكند.  یم دایپ انیكه اجاد درون آن جر ی: ناد 

VARNA ASHRAM( هندوها. ی: قانون كاست )نظام طبقات 

VASANAباشند.  یم یافكار و اعمال زندگ یمحركه پشت پرده تمام یرویكه ن یی: آرزوها 

VATA ورودایاز اخلا  سه گانه آ یكی -: باد . 

VAYU TATTWA .عنصر هوا : 

VEDA درآمده اند.  ریبه رشته تحر شیاز پنج هزار سال پ شیكه ب هاییایمتون مقدد آر نیتر: كهن 

VICHARA .تعمق : 

VIDYA .دانش : 

VIGYANAMAYA KOSHA یكالبد ذهن متعال ای: غلاف . 

VIJNANAیدرك متعال -ذهن  یشهود یهایی: توانا . 

VIKALPAتصور .  - الیخ -اساد  ی: باور ب 

VISHUDDHI CHAKRA :یمركز پاكساز -گلو  هیواقع در ناح یمركز روان . 

VIVEKA نیدانش راست ای: درك . 

VRITTIیاریوار هوش رهی: حركت دا . 

VYANA :بدن پراكنده است.  یاز پنج پرانا كه در تمام یكی 

YAJNAكردن.  ی: قربان 

YAMAباشد.  یم ایو براهماچار گراهای  آپار ای  آست ای  سات مسایكه شامل آه وگایپله آشتانگا نیاول - شتنی: كنترل خو 

YANTRAردیگ یتمركز و مراقبه مورد استفاده قرار م یمانترا كه برا ی: شكل صور . 

YOGA د. ساز یمتحد م یهانیك یاریانسان را با هوش یفرد یاریكه هوش یناتیروشها و تمر -: اتحاد 

YOGA NIDRAشود.  یم قیمش عمآرا جادیكه باعث ا ییوگای كیكیخواب سا كی: تكن 

YOGA SUTRAنوشته شده است.  وگایدرباره  یكه توسط پاتانجال ی: متن باستان 
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YOGADANDAیفوت با انتها 2 بایبه طول تقر یچوب ی: عصا U ردیگ یتنفس مورد استفاده قرار م میتنظ یشكل كه برا . 

YOGIكند.  یم نیتمر وگایكه  ی: كس 

YOGINI :مونث.  یوگی 

YONI زاهدان.  -: منبع 

YUGA :ی  دواپارا و كال تای  تر تایچهارگانه عبارتند از: كر یوگاهای -زمان  ماتیاز تقس یكی . 

 


