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 کلام آغازین

 

 شرحی بر تعالیم اصلی کریا یوگا

 
ول نت اگا در هند دو سنت مطرح قابل تشخیص اند. سدر زمینه کریا یو

جی مربوط به خط سیر کریا یوگای سری سوامی پاراماهانسا یوگاناندا

او که کریا یوگا را در غرب  ،(، راهب هندو می باشد1893-1952)

هیری ی لااو کریا یوگا را در خط سیری از ماهاآوتارباباجی، سر .گستراند

ود خسری یوکتشوار گیری آموخت و ماموریت ماهاسایا و استادش سوامی 

ر دی را انجمن خودشناسرا در معرفی کریا یوگا در غرب قرار داد. و 

 آمریکا پایه گذاری کرد. 
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 ایوگاناند پاراماهانسا یسوام یسر یوگای یامورد احترام در کر یداسات: 1تصویر شماره

 

وط به سنت دیگری که در حوزه کریا یوگا قابل تشخیص است، مرب

است. سری  (1923-2009) سنت سری سوامی ساتیاناندا ساراسواتی

( 1887-1963)  ساتیاناندا از شاگردان سری سوامی شیواناندا ساراسواتی

را  یوگا یابه او کر یساراسوات یوانانداش یسوام یسر 1956در سال است. و 

نیز می این سنت را   را داد. یوگاگسترش  یفهو وظ یتاموخت و به او مامور

توان بنا به گفته سری سوامی ساتیاناندا به ماها آواتار باباجی نسبت داد. که 

. 1این امر از طریق سوامی شیواناندا و جمعی از شاگردانش صورت گرفت

این مطلب را سوامی ساتیاناندا در کتاب تعالیم اولیه سوامی ساتیاناندا 

شارات مدرسه یوگای بیان داشته که بوسیله انت 1988ساراسواتی در سال 

( بعنوان 1923-2009بیهار منتشر شده است.  سوامی ساتیاناندا ساراسواتی )

شاگرد سوامی شیواناندا وظیفه انتشار کریا یوگا را برعهده داشت. وی 

 مدرسه یوگای بیهار را پایه گذارد که ساتیاناندا یوگا شناخته شد. 
 

                                                           
1 -  Satyananda Saraswati, Swami. Early Teachings of Swami Satyananda 

Saraswati. Paperback ed. Munger, Bihar: Bihar School of Yoga, 1988. 
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 دایانانسات پاراماهامسا یسوام یسر یوگای یامورد احترام در کر یداسات: 2تصویر شماره

هانسا اراما)از چپ به راست: ماهاآواتار باباجی، سری سوامی شیواناندا، سری سوامی پ

 ساتیاناندا ساراسواتی(

 
 ،یوانانداش از هم جدا نبودند. برای نمونه سوامی البته این دو سنت کاملا 

 ج ی ب ا مادهی یوگانان دااستاد سوامی ساتیاناندا، هج ده روز بع د از ماهاس ا

 کند: یان میارسال نامه ای به انجمن خودشناسی با ادای احترام به یوگاناندا ب

 او انسانی ابدی، کامل، ثابت قدم، استوار و باستانی بود."

 ن نب وده اس ت.که جهان ش اهد آهمچون سنگ قیمتی گرانبها و نادری 

 انیباس ت شن ضمیرانان وروی از قدیسسری پاراماهانسا یوگاناندا نمونه ایدئال

ات ، را به نمایش گذاشت. وی خ دمبودند که مایه مباهات و فخر هند است

 معنوی مخلصانه ای را در زمینه معنویت عرضه داشت. با تنظیم عملی پویایی

 که در بشر پنهان است،  او س هم بس زایی در پیش رفت معن وی هم ه کس انی

مک ان ادند. سری یوگاناندا ای ن داشت که تجربه بودن در کنارش را پیدا کر

ی و را برای همه فرزندانش فراهم کرد تا ش هدی ک ه ب ه وف ور از منب   اب د

  "جاودان، وداها و اوپانیشادها جاریست را بچشند.
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 : ادای احترام سری شیواناندا به درگذشت سری یوگاناندا3تصویر شماره 
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خود شکلی از هسته مرکزی کریا یوگا، تنفس است که در شکل خاص 

نامیده می شود. روش ی از ت نفس ک ه ب ا  اوجایی پرانایاماپرانایاماست که 

عنوان تنفس فاتح یا مظفر و همچنین تنفس اقیانوس نیز شناخته می شود. این 

تنفس آرام و حیات بخش بیشتر نوعی خود یکپارچگی را ایجاد م ی کن د و 

ائوئیست چی گون گ ( در تTu-Na) "تو نا"دارای عناصر مشترک با تنفس 

می باشد. با انجام این ت نفس، ف رد م ی توان د ب ه وض عیت کام ل مدیتیش نی 

هدایت شود.  چیزی رازآمیزی در مورد تکنیک کریا وجود ندارد. اگر ای ن 

پرانایاما با دقت و مهارت انجام شود، چنین تنفسی موج ب مدیتیش نی بس یار 

د. هدف کم ک  ب ه خوب و سری  و فواید جسمی و روانی متعددی می شو

. ش ما از 2فرد برای کسب حداکثر ش ادی و خرس ندی در زن دگی م ی باش د

تمرینات پایه شروع می کنید و بتدریج آگاهی و روشنی بیشتر به دست م ی 

اورید. هدف این است که تمرین یوگا به روال روزانه شما تبدیل شود و این 

 کار شماست. 

ینی ریخته شده است، نیروی کریا، بیش از همه براساس بیداری کندال

بالقوه و خفته ای که گمان می رود در ریشه )پایه( ستون فقرات جاییکه به 

آن مولادهارا می گویند، قرار دارد. اعتقاد بر این است که این انرژی وقتی 

از طریق تمرینات صحیح بیدار شود، منجر به کایوالیا یا رهایی می شود. 

اری کندالینی از طریق مدیتیشن، تنفس بیشتر سیستم های یوگا بر بید

پرانیک، تمارین آسانا و جاپا مانترا )ذکر پیوسته توسط ممارست کننده( 

تاکید دارند. تجربه کندالینی اغلب تحت عنوان نیروی چرخنده دور ستون 

                                                           
2 - Satyananda Saraswati, Swami. A Systematic Course in the Ancient 

Tantric Techniques of Yoga and Kriya. Munger: Yoga Publications Trust, 

1981. 
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فقرات توسط ممارست کنندگان توصیف می شود. همراه با بیداری 

تغییر کرده و کایوالیا )بالاترین  کندالینی، سطوح آگاهی  ممارست کننده

ی بالا آمدن این  نتیجهکه حالت هوشیاری(، نجات، نیروانا و مانند آن 

. تنفس کریا و جاپا ، روی می دهدانرژی خفته به سر و سپس به قلب است

. 3مانترا )ذکر پیوسته( فقط یکی از این ابزارهای بسیار در این زمینه است

فت کندالینی از طریق چاکراهای مختلف به اعتقاد بر این است که پیشر

سطوح مختلفی از بیداری و یک تجربه عرفانی منجر می شود و با رسیدن 

کندالینی به بالای سر یا ساهاسارا یا چاکرای تاج، تحول بسیار عمیق آگاهی 

 رخ می دهد. 

ر ا( ددر طول بیدارسازی کندالینی و رسیدن آن به تاج سر )ساهاسار

 چرخ رات یا افزایش قدرت مار )کندالینی(، شش چاکرا یامسیر ستون فق

 تند وی هسوجود دارند. بیان می شود که این چرخ ها )چاکراها( مراکز روان

 شکل فیزیکی ندارند و از زیر عبارتند از: 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                                           
3 - Satyananda Saraswati, Swami. Kundalini Tantra. 8th ed. Munger: Yoga 

Publications Trust, 2001. 
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د   -یشاا رکاار  م -مولادهااا ا  -1

 .ینوماطراف پرو

 

 ا گان هاا نطق  م -سوادهیستانا -2

 یجنس

 ناف -پو ا یمان -3

 قلب -آناهاتا  -4

 گلو - ویشودهی -5

 مدولا -ابرو -آجانا -6

وتاو  هارا  ل-ساهاسا ا تاج سر -7

 گلبرگ

 هزار وتوسلدر بالای سر، نشمنگاه هفتمین چاکرا یعنی ساهاسارا است که با 

ن اگلبرگ شناخته می شود. هر چاکرا گردابی بیوپلاسمایی است و از 

ی بت مرنگین و مانترای خاصشان صح بعنوان لوتوس، پادما با گلبرگ های

 شود. 

تا کنون که کریا یوگا توسط افراد مختلف تمرین شده است، برای 

ال ین حرهجویان انجام این تمارین پایه بی ضرر یا کم ضرر بوده و در ع

ند. ارده ببهره های فراوانی از این تمارین به لحاظ جسمی، ذهنی و روانی 

 ست. ای ا طریق مجموعه ای از تمارین مراقبههدف، افزایش اگاهی متعال از 

در غرب انتشار کریا یوگ ا در ابت دا بوس یله س وامی یوگانان دا و س پس 

انجمن خودشناسی که بنیان نهاد، صورت گرفت. یوگاناندا جی هنگامیکه به 

غرب رفت، آنچه آموخته بود را ساده سازی و متناس ب ب ا ش اگردان غرب ی 

ندا می گوید، در گذشته کریا یوگا تنها ب ه ع ده خود کرد. طبق آنچه یوگانا

معدودی از مشتاقان معنوی ک ه زن دگی راهبان ه در پ یش گرفت ه و زن دگی 

دنیوی را ترک کرده بودند، ارائه می شد. اما در دوران جدید ابت دا لاهی ری 
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ماهاسایا )استاد گوروی یوگاناندا( سیستم کریا را برای انکه در دسترس همه 

ش تا  ق رار گی رد و قاب ل تم رین باش د، و تنه ا متعل ق ب ه ع ده انسان های م

معدودی از تاراکان دنیا نباشد به خواست استادش ماهاآوات ار باب اجی س اده 

سازی کرد. و در ادامه نیز بعدا خود یوگاناندا بعضی تمارین را حذف کرد و 

برای  نام بعضی دیگر را تغییر داد. این تغییرات برای متناسب سازی تمرینات 

شاگردان بخصوص شاگردان غربی بود ت ا به ره بیش تری از تمرین ات برن د. 

براین اساس در سنت کریا یوگای یوگاناندا جی، تمارین به نسبت س اده ت ر 

در این کریا یوگا مجموعه ای از تکنی ک ه ایی  از سنت ساتیاناندا می باشد.

د و هم انطور براساس آنچه یوگاناندا جی تعلیم داده، آموزش داده م ی ش و

که یوگاناندا جی بیان داش ته ای ن تع الیم او هس تند ک ه بع د از وی رهگش ا 

 یک ی،انرژ ینتم ار کریا اجرا می شود ک ه ش امل 4هستند. مسیر یوگاناندا با 

ت نفس  ( وی هپا ینبر اوم  )تح ت عن وان تم ار یتیشنسو و مد-هونگ ینتمر

م ی ش ود.  اینه ا در  اوجایی بعنوان قسمت پیشرفته تمرین ات در نظ ر گرفت ه

 یزندگاتخاذ یک در مورد  یپاراماهانساجکنار  سایر توصیه هایی است که 

 یعی به ممارست کنندگان ارائه داده است. متعادل طب

م ی سنت کریا یوگای ساتیاناندا، کریا یوگای ساده ش ده را آم وزش ن 

ای ن  دهد، بلکه به نسبت کریایی اس ت ب ا اض افاتی توس ط س اتیاناندا ک ه او

ای اضافات را از متون یوگایی معتبر گلچین کرده است و پ ر از وض عیت ه 

 یوگایی که پاسخی به نیازهای فیزیکی است، می باشد. 

ه ه شداین دو سنت تفاوت هایی را در شیوه آموزش و تکنیک های ارائ

 م.یدارند. که در ادامه به شرح مختصر هر کدام می پرداز



 کلام آغازین

9 

پایه  دروس انجمن خودشناسی ارائه شد.آنچه توسط یوگاناندا جی در 

نش گرداتمارین، اصول و تکنیک های کریا یوگا را بعد از او در میان شا

س راساتشکیل داد. بعد از او، این دروس و تکنیک ها توسط این انجمن ب

ات رتیبتاصول و قواعدی به نوآموزان ارائه می شود. نحوه ورود شاگردان 

با  حق حفظ سفت و سخت  یدشناسدروس انجمن خومشخصی دارد و 

ی گردد و تمرین اصلی کریا آموزش ها توسط ممارست کننده مشخص م

ندا یوگا این سنت که همان تنفس اوجایی در کریا یوگای سنت ساتیانا

دان بین، است، تنها بعد از تشرف گرفتن نوآموزان بعد از حدود یکسال تمر

اگرچه  یرد.گار عموم قرار نمی ها ارئه می شود. و به صورت آزادانه در اختی

، یوگانانداجی در دوران حیاتش حتی پیش از آنکه استاد معنوی خود

ه شیو وسوامی سری یوکتشوار گیری را ببیند، به هر انسان مشتاقی نحوه 

، بودمهم  یارکه بس یمطلب تکنیک مدیتیشن کریا یوگا را می آموخت.

ا به یشن ریتهنر مدد از آنکه بود؛ که عبارت بوتمام وقت  یتیشنمد یراهنما

ر و د دیرو و در عمق فرو یدبه درون برو یبه آرام درستی انجام دهید، یعنی

 .یدماهر شو یتیشنمد

اتخاذ چنین رویه ی آموزش ی بع د از س ری س وامی پاراماهانس ا یوگانان دا، 

توسط انجمن هایی که توسط بعضی از شاگردان او پایه گذاری و اداره شد، 

جدی را بدنبال داشت. این امر سبب شده بعض ی بی ان دارن د، ای ن انتقادات 

خدمت  یتبه رهبان ،شیوه ها بیش از انکه در خدمت هدف اصلی یوگا باشند

و با هدف اصلی کریا یوگا و یوگا در تضاد اند ک ه یوگ ا را ب رای  دنکن یم

همه مردم مفید و موثر می دانند و ه دف یوگ ا را تع الی ف ردی دانس ته ک ه 

صل شو  و اشتیا  فردی برای رهایی و انجام تم ارین اس ت و ن ه تس لیم حا



 کلام آغازین

10 

سیستم و قراردادی اقتدارگرای شدن. به عبارتی همانطور که خود یوگانان دا 

جی نیز بیان داشته بعد از او، تعالیم او راهگشا هستند و نه تشرف به این یا آن 

  انجمن.

ا در ست که  این انجم ن ه چنین انتقاداتی بخاطر رویه ی سخت گیرانه ای ا

نی ت و ذهس بک  ،ارائه آموزش هایشان ارائه دادند و این رویه سخت گیرانه

د ی را به ممارست کننده تحمیل می کند. ب رای مث ال  وج وزندگ خاصی از

ه دور بقسم اجباری و لازم جهت گرفتن آموزش ها به نظر  از آزادی انسانی 

ن در کننده ن دارد.  اداره انجم  است و ربطی هم به پیشرفت جام   ممارست

و  دست گروه رهبری که شامل راهب و راهبه ها می شود، ساختار م ی یاب د

 ن ده آنممارست کننده با ورود به انجمن، ملزم به رعایت قوانین محدوده کن

می شود. براین اساس ی ک ن وع تبعی ت و اطاع ت از اقت دار ح اکم انجم ن 

آزاد  یانجمن خودشناس  ی اعضایمثال سبک زندگ یبرامشاهده می شود. 

مح دود ش ده  یاربس یجنس یبخاطر زندگ ینزوج یو ممکن است برا یستن

 یکیتکن ینگرفتن چن یبرا سخت و آزار دهنده باشد.ممارست کننده،  یک

ب  ه قس  م خ  وردن و س  پردن تعه  دات و قب  ول  ی  ازن یاز انجم  ن خودشناس  

 بدین خ اطر کرد. تمرینرا گرفت و  یکتکن ینهاست تا بتوان ا یتمحدود

ریس ک بزرگ  ی در م  ورد از دس  ت رف  تن کرام  ت انس  انی بخ  اطر پ  ذیرش 

ری ا کمحدودیت ها و قید سوگند بوجود می آید که این امر ربطی به تمرین 

 یوگا ندارد و مربوط به خود این انجمن ها می شود.

در سنت کریا یوگای سری سوامی ساتیاناندا، کریا یوگا آزادان ه در کت اب  

موزش داده می شود. کریای سری سوامی ساتیاناندا، بر تمریناتی تمرکز ها آ

دارد که شاخه های مختلف یوگا را در سیستمی واحد و جام  گرد هم م ی 
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آورد. فرد راهنمایی های گام به گ امی م ی گی رد و م ی توان د خ ودش ب ه 

تمرین بپردازد. و سری سوامی ساتیاناندا در کتاب کریا یوگای خود ک ه در 

سه جلد تهیه کرده به صورت جام  و کاملی، تمرینات کری ا یوگ ا را ش رح 

تا از آنه ا  20کند که  یصحبت م یاکر 76از  یانانداسنت ساتداده است. البته 

اص ول  یمطال ب را در کت اب ه ا ی نا یانانداآم وزد. س ات یرا با مراحلش م

 و کت  اب ی  او کر یوگ  ا یباس  تان ی  کتانتر یه  ا ی  کدر تکن یس  تماتیکس

 یندر ا یبه صورت عموم یاکر 20 ینکند. بنابرا یم یفتانترا توص ینیکندال

 شوند. می یفکتاب توص

ی ا از و کر یوگ ا یباستان یکتانتر یها یکدر تکن یستماتیککتاب اصول س

درس را منتشر می کند که در سه جل د تهی ه ش ده  36ساتیاناندا برنامه ای از 

ارائه می شود ک ه از تم ارین س اده  است. در کتاب اول تمارین آماده سازی

شروع شده و سپس تمارین مرحله به مرحله جهت مهارت کام ل س خت ت ر 

م  ی ش  ود. در کت  اب دوم )جل  د دوم(، تم  ارین پیش  رفته ب  رای ممارس  ت 

کنندگان، توضیح و تشریح می شود و به سمت مجموعه بعدی تمرین ب رای 

س وم(، ب ه تم ارین  تکمیل خودتان حرکت می کنید. و در کتاب سوم )جلد

درس ج امعی اس ت ک ه در ه ر  12کریا یوگا پرداخته می شود. ک ه ش امل 

درس مجموع  ه ای از تکنی  ک ه  ای فیزیک  ی، تنفس  ی و ذهن  ی ب  ه ص  ورت 

دم و ب ازدمی  مفصل شرح داده می شود. در این کتاب، بیست تمرین تنفسی

ی ش ود ک ه که جام  نامیده می شوند را ساتیاناندا آموزش می دهد. و بیان م

مهارت و استادی در انها ضروری است و انکه شما بهره کم ی از کری ا م ی 

برید مگر آنکه این بیست روش را کامل کنید. برای مدیتیشن، کریا مقدمات 

است و زمان زیادی را ممکن است بگیرد.  براین اساس س اتیاناندا بی ان م ی 
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نسخه اوجایی را به کند که تنفس عمیق یوگایی را یادبگیرید و ظریف ترین 

آن اضافه کنید. به عبارتی روش های کری ایی از ت نفس وج ود دارد ک ه ب ه 

طور همزمان در عمق مدیتیشن روی م ی دهن د ک ه یک ی از اص لی ت رین و 

 آرام سنتی است که اوجایی نام دارد. تنفس  رایج ترین آنها،

در مجموعه ای سیستماتیک در کتاب تکنی ک ه ای تانتری ک باس تانی 

ش کل  وگا و کریا، سری سوامی ساتیاناندا بیان می کند ک ه کری ا یوگ ا ب هی

 ایده آل برای این نیس ت ک ه ب ه ش ما تح ت کنت رل درآوردن ای ن و آن را

ن امر بیاموزد، بلکه موجب افزایش هوشیاری و اگاهی در فرد می شود که ای

وگ ا یکریا "با حرکت تنفس مرتبط است. سری ساتیاناندا بیان می کند  که: 

ی فعالی ت جنس " "از شما نمی خواهد تا از زندگی جنسی تان پرهی ز کنی د.

بخش طبیعی از زندگی است.... تحت شرایط صحیح و درس ت، اس تفاده از 

ب ر  د. ام ارابطه جنسی را بعنوان ابزاری برای تکامل معنوی قابل قبول می دان

  "د.این تاکید می ورزد که به طور پیوسته در تفکرات جنسی نباشی

 یوس تهپرا بط ور  یذهن  یرویو ن یاز  انرژ یادیاز افراد مقدار ز یاریبس

توان د ب ه  یم  یان رژ ی نکنن د. اگ ر ا یم یرهو غ یجنس یها یصرف فانتز

 شود. می را سبب  یادیشود، انگاه ثمرات ز یتهدا یمعنو یها یتفعال

 یآن ب ه ق درت روح ان یدو تصع یجنس یالبته در مورد حفاظت از انرژ

که  یمتاسفانه اشتباه گرفته شده است. هنگام یدها یننوشته شده است. ا یارسب

 یب الاتر م  یآن ب ه کان ال ه ا یتو ه دا یجنس  یانرژ یدمردم درباره تصع

 ای م  یلرون د. تب د یدر مورد کل موضوع به اشتباه م  یبه طور کل یسند،نو

ت، ام ا اغلب در متون ت انترا ذک ر ش ده اس  یقدرت معنو یابه اوجاس  یمن



 کلام آغازین

13 

 ی نبه اش تباه درک ش ده اس ت. در واق  ، آنچ ه در ا نیز موضوع یندوباره ا

 روحانی است. یرشود، تحول افکار جنسی در مس یمتون ذکر م

خ ود را ادام ه  ی. روابط جنس یداجتناب کن یاز روابط جنس یستن لازم

 یگر. ذهن خود را به جهات دیدنباش یاما به طور مداوم در افکار جنس ید،ده

باش د؛ ب ه س مت ک ار،  یفکر معن و ینا یستن یازلزوما حتما ن ید،کن یتداه

 از ی دیابع اد جد ی بترت ی ن. ب ه ای دآنچه که ش ما علاق ه مند یاو  یلتحص

 یدتص ع یمعن ا ی ن. ایاف ت ی دخواه یب دن یها یتقدرت را در تفکر و فعال

 یوهخواه د ک ه ش  یقطع ا از ش ما نم  یوگا یاکر یناست. تمر یجنس یانرژ

 یگ انآزادان ه و رایوگ ا،  ی اکر و بر این اساس 4".یدده ییرخود را تغ یگزند

و س پس  یام اده س از ینتوان د تم ار یعموم ق رار دارد و ف رد م  یاردر اخت

میزان پیشرفت هر فرد بسته ب ه  کند و ینو تمر یادگرفتهرا  یوگا یاکر ینتمار

  میزان شو  و اشتیا  او و انجام منظم تمرینات دارد.

ک ه در از ت نفس آرام اس ت.  یشکل خاص یوگا، یاکر یکتکنن اساس بر ای

در هیچ حالت و شرایطی نباید به طور فیزیکی و روانی، ممارست کنن ده  آن

بر خود فشار وارد کند. روند تمرینات بای د بس یار روان و آرام انج ام ش ود. 

تنفس نباید بیش از اندازه ای که ممارست کننده راح ت اس ت، نگ ه داش ته 

شود. و باید به صورت دقیقی توجه شود که تمامی مراحل تمرین ب ه ش کلی 

آن را  ی دتوان یم  یشما ب ه آزاد درست، دقیق و راحت و روان انجام شود. 

. آنچ ه ش ما در یس تن یحلقه ا یارشته  یچبه اتصال به ه یازیو ن یریدبگ یاد

و  عب ارت اس ت از نشس تن یس ت،چ ی دده یانجام م  یاصل یوگا یاطول کر

                                                           
4 - Satyananda Saraswati, Swami. A Systematic Course in the Ancient 

Tantric Techniques of Yoga and Kriya. Munger: Yoga Publications Trust, 

1981. 
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از مغز و تنفس تان به  یحصحی و هوشیاری آگاه لحظه حال،تنفس آرام. در 

و ب ه  یداز تنفس تان آگاه باش یدتوان یکند. شما م یکمک م ین امرشما در ا

 ی. شما م یدمعمول مبارزه کن یتا با استرس ها یدو با توجه نفس بکش یآرام

 یحت  یاروزمره  نیصحبت کردن، کار روت ی،رو یادهپ ینآن را در ح یدتوان

از ت نفس،  ی.  ه دف آگ اهی دراح ت ت ان انج ام ده یدر هنگام نشستن ها

از تنفس،  یتماشاگرتان است. آگاه یاتان بعنوان شاهد  یاریاز هوش یآگاه

 یب ه ش ما گفت ه م  کریا یوگا تکنیک هایدر  یوگاست. یاکر سیبخش اسا

و آرام ش  دیش و یلک سر یب ه خ وبتمارین را انجام دهی د ت ا  ینشود که ا

 یزهر چ یابرحسب سن، جنس، مذهب  یمانع یا یتمحدود یچ. هیدکسب کن

است تا ت لاش  یا است تنها علاقه و اشت یازانچه مورد ن وجود ندارد. یگرید

 از تمارین بهره های لازم را ببرید. برد تا  یشرا به پ یتانها

در صورت انجام درست تمارین و اتخاذ ی ک زن دگی طبیع ی و س اده 

 توان د بق آنچه هر دو این یوگی های بزرگ بیان داشته اند، کریا یوگا میط

ا در به صورت عمیقی بر جسم و جان نوآموز اثر گذارد و تغییرات بزرگی ر

ی ن اذهن و روان رهجویان ایجاد کند. در ادامه فص ول آین ده در جل د اول 

می کتاب به توضیح و تشریح کریا یوگای آموخته ش ده بوس یله س ری س وا

ی ل د بع دپاراماهانسا یوگاناندا پرداخته می شود و اگر خدا توفیق دهد در ج

نی به بررسی و تشریح دروس کریا یوگای سری س وامی س اتیاناندا ساراس وا

 پرداخته خواهد شد. 

این فصل را با این جمله از آناندا مای ما یکی از یوگی ه ا ب زرگ ق رن 

س ری س وامی س اتیاناندا او را بیستم که ه م س ری س وامی یوگانان دا و ه م 
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ملاقات کرده اند و مورد لطف و توجه این مادر بزرگ هند قرار گرفتن د ب ه 

 پایان می بریم که بیان می کند: 

 یشها یکتکن ین، تمریک استاداحترام ب     اه برا ینبالاتر

 .باشد یم
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 فصل دوم
 

 ر ویکرد عمومی یوگا د  عصر مد ن برا  تمامی ابنا بش

 
ل حا میراث نی. ارزشمند ترستین فراموش شده یافسانه باستان کی وگای

 امروز و فرهنگ فردا است. یاساس ازیحاضر است. ن

 سوامی ساتیاناندا سارا سواتی

 

. مه م س تیمهم نبه هر دلیلی همکنون می خواهید به تمرین یوگا بپردازید، 

ش ما را از تم رین  ی ک هقبل  یها قیها و تعو یشداوریپبه است که شما  نیا

ف ائق خواهی د ام د. ان   وم نیشما بر بزرگت ریوگا باز می داشت، غلبه کنید. 

 یمش کل چی. هدیدهمی انجام  بایبدن ز ایبدن سالم داشتن  یبرارا  وگای دیشا

را  نی کن د ت ا ا یبه شما کمک م  وگای نیوجود ندارد و تمر زهیانگ نیدر ا

گاه افرادی چون س وامی س اتیاناندا یوگا در دوران مدرن از ن. دیبدست آور

از ای ن .دیداش ته باش  یآگ اه ،از ذهن خ ود" اینگونه نگریسته می شود که:

احساس را  یشتریتمرکز ب ایآ د؟یدار یشتریشما احساس آرامش ب ایآطریق 

 یمکه بدست آوردید،  یتجربه شخص قیاست، از طر نیاگر چن "؟می کنید

م ی  دیش اداشتند.  بر روی ذهن و بدنتان  تاثیر مفیدی وگای تمارینکه  دیدان
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ب ه  وگ ایو به  دیببر نیرا از ب یجسم ای ی ذهنیها یماریاز ب یبعض ،خواهید

ک ه  نی ا .به شما کمک کن د تواندیم وگای. رسیده ایدراهکار  نیعنوان آخر

ص لح در آرزوی . اگ ر س تی، مه م ناس ت یذهن  ای یجسم این بیماری ایآ

توان د ب ه ش ما کم ک  یقطعا م وگای هستید،بهتر  یااراده  ایتمرکز  ای یذهن

از م ردم  یاریبس  .استعدادها گره خورده است نیبا ا یوگیجوهر  رایکند، ز

 ، دوس تان و همک اران خ ود دارن د.شوهرش ان ای با همس ر  یروابط نامطلوب

اصل مطم نن و  کیکند که روابط خود را بر اساس  یکمک م وگای نیتمر

 متقاب ل درک عمی ق ازرابطه  کیکه  دیاطر داشته باشبه خ .دیمثبت قرار ده

ی شکل می گیرد و با افزایش آن، این رابطه مثب ت سطح خودآگاهراساس ب

تر و با درک متقاب ل بیش تر م ی ش ود. ه دف یوگ ا قادرس اختن ش ما ب رای 

 ماهیت مشترک وجودی تانشناخت خودتان است و  اینکه ضعف هایتان و 

ن طری ق، درک اف زایش م ی یاب د و از ای ن طری ق را در دیگران ببینید. بدی

روابط شخصیتان بهبود خواهد یافت. یوگا در دوران مدرن تنها متعلق به عده 

ای خ  اص ک  ه زن  دگی ع  ادی را ت  رک ک  رده ان  د و در عزل  ت و ان  زوا در 

جستجوی خویشتن می باشند، نیست. بلکه ابزاری است برای همه ابنا بشر، تا 

زندگی بهتری داشته باشند. یوگا ام روزه در خ دمت  ،با افزایش خودآگاهی

همه فار  از هر نوع دین، نژاد، فرهن گ و مس لکی اس ت و هم ه اف راد م ی 

توانند آن را تمرین کنند و با توجه به آنچه از یوگا می خواهن د از آن به ره 

خواهند برد. یوگا همچون دریای بزرگی است که همه می توانند با توجه به 

ن از آن بهره برده و در صورت انج ام درس ت آن، خودآگ اهی خواسته یشا

توان د  یم  وگایکه  دیباش دهیشما شن دیشاخود را افزایش دهند. برای مثال، 

 لی درس ت اس ت و دل نی اصلاح کند. بله، ا ایرا بهبود بخشد  یروابط جنس
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 یرواب ط جنس  کهییبه خصوص از آنجا ؛است وگایشروع  یبرا یخوب اریبس

ک املا س الم و  ی ک هب دن ش ود. یم یدیو ناام یغلب باعث ناراحتنامناسب ا

تنظ یم ش ده و آرامش  تیحساسبالایی از  سطح اکه بی و ذهن است کارآمد

. ی بیشتر شودلذت بردن از اتحاد جنس یفرد برا ییواناسبب می شود ت ،است

داش ته  یشما اعتقادات م ذهب دیشا. استممکن   وگای تمرین قیاز طرو این 

و ب ه دنب ال  دی ندار یاعتقادات مذهب دیشا ای. ی نداریداما تجربه معنو د،یباش

تنها و  دیندار ی هماعتقاد به وجود تجربه معنو دیشا ای. دیهست یتتجربه معنو

 نی . ادیشما آمده ا - ستیمهم ن می پردازید تا ببینید چیست. وگاتمرین یبه 

 آنچ ه در اس ت ک ه نیا 5مییبگو میخواه یآنچه که م است. زین چیتر یاصل

 ،داری دب اور ن ای  دی دار م انیا به آن ، هر آنچه کهروی می دهد یدر زندگ

ب ه ش ما  در ه ر ص ورت م ی توان د وگ ای د،یخواه یم یآنچه شما از زندگ

رو ارتباط  نیدهد و از ا یم رییرا تغ وجودتانکل یوگا  رایکند؛ ز یکمک م

 متحول می شود.  یزندگ نسبت به تان و نگرش تان تغییر کردهشما با خود

به ما  و این یوگاست که. میباز کن دیجد یذهن خود را به فرصت ها دیما با

 .چنین مسیری را نشان می دهد

صحبت کند  ایواژه را بخواند و  ونیلیم کیتواند یک فرد ممکن است ب

اس ت ک ه  یاش تباه نی . ان داده باش دخ ود  یدر آگ اه یرییتغ چیو هنوز ه

دانش  یادیز مقداردهند. اگرچه  یانجام م اعصاردر سراسر متفکر  لسوفانیف

بس ط یافت ه  یوجه با آگ اه چیاما به ه ،دست آورده باشندبه را ممکن است 

است. ه دف م ا  یواقع یداده ها یصرفا انباشت ذهنکار آنها . مرتبط نیستند

                                                           
 سوامی پاراماهانسا ساتیاناندا ساراسواتی - 5
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ریزش  به مجرای مناسبی برای دریافت، که یمکن قیاست که شما را تشو نیا

سری آیروبیندو این ایده را به شکل زیر بیان م ی کن د:  .شوید بالاتر یآگاه

باید جام برای شراب الهی تمیز و خالی شود ت ا ش راب اله ی خ الص در آن 

 ریخته شود.

 و تیحساس ،چنین تمرینی . بدونستشما یو تلاش شخص نیبر تمر دیتاک

 .یابدافزایش نمی اطراف تان چه داخل یا خارج  بهتان نسبت  یآگاه
 

 کریا یوگا د  دو ان مد ن

 روش رای، زبه شکل محرمانه حفظ شده است  یبه طور سنت کریا یوگا

ه بد. ش یمنتقل م به دهان دهان قیاز گورو به شاگرد از طر شهیهم یشها

کل شدر اذهان عمومی از اسطوره ها  یاری، بسیآموزش ستمیس نیا لیدل

 مستیس کی وگای ایکه کر عموم بر این باور روی آوردند .گرفته است

 دیابمعتقدند که  یاست. برخ معدودی خاص  یتنها برا یعنیاست،  یمخف

 دیاد و بنداشته باش وگای ایکر نیو تمر یریادگی یبرا یا ژهیو یمهارت ها

 املاها ک دهیا نید. تمام انباش یجنس یزندگ دیبا انحصار شد مجرد کی

 .ودشنجام اه افراد بدون استثنا توسط هم دتوان یم وگاکریا ی .اشتباه است

و  یدی فربسته به میزان آمادگ محدود شود؟ یبه چند فرد انتخاب دیچرا با

 مفید و موثر خواهد بود. تانبرای، دیآنچه از یوگا می طلب

 یمثبت ضرور جینتا یمناسب برا یآماده ساز اگرچه تاکید می کنیم که

رید یا مطالعه می کنید، یتفاوتی در چیزی که یاد می گ، به عبارتیاست؛ 

، چه مکانیکی هستیدکامل شما خواهان مهارتی در هر چیزی اگر  نیست،
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شروع  هیاول یکهایاز اصول و تکن دیبااست چه پزشکی یا هر چیز دیگر، 

  .دیکن

واضح و  تفاوتما متوجه  وگا،یمختلف  یها کیتکن سیاز تجربه تدر

ه ب ازیکه ن ییها ستمیس گریو د وگای یاواکنش افراد به کر نیب ریچشمگ

ز کنند تمرک یم یکه مردم سع یهنگاممی شویم.  ،تلاش متمرکز دارند

 کیز پس ابیشتر می شود.  تنش بیشتر را تجربه می کنند و سردردکنند، 

می ن ت داداز دسیشان را به تمرین شوند، علاقه  یم دیمدت کوتاه آنها ناام

 یاحتاحساس نار یبه طور کل واراندن خود، بی قراری و شروع به خدهند 

 و قبل ی شان بیش از گذشتهکنند و آگاه یم باز را چشمان خود کنند. یم

 ایند رس یبه نظر م از شروع تمرینات، سرگردان و به این و آن سو می رود.

ل شان است که دقیقا در مقابتمرکز و شورش ذهن شکل نیبه ا یواکنش

جود و ی، تفاوت قابل توجهوگاکریا یحال، با  نیبا ا هدف تمرکز است.

ارین را تم فقطبلکه تمرکز کند،  قایعم نمی شود کهخواسته  فرداز  .اردد

س می کانونی و ریلک رسد خود به خود یبه نظر م یآگاهانجام می دهد، 

ام را انج یزیچ کی میاست. اگر به شما بگو طانیکودک ش کیذهن شود. 

 برعکس آن را انجام می دهد. قایدق ،دهید

 ایدر کرتمرکز از ذهن، ذهن سرگردان می شود.  با درخواست نیبنابرا

ذهن جهت سرگردانی اگر تمایل دارد، با درخواست از برعکس  وگا،ی

تواند مراقبه  یحالت، م نیاز اانگار ذهن بیشتر دوست دارد تا کانونی شود. 

 یها هیتواند شروع به کشف لا یم تان یو آگاه شکل گیرد خود به خود

که شما  یهنگام و ناخودآگاه شما کند. نیمه خوداگاهاز ذهن  یترده اگس

این قرار دارد، در گوشه عمیق تر ذهن تان  آنچه شناختشروع به درک و 
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شروع  آنگاهی وسیعی که در مورد آن به طور معمول نااگاهید، مخزن روان

به ریشه کن سازی فوبیاها و ترس هایتان و پیچیدگی ها و تنش هایی می 

 ارضایتی در زندگی تان می شود. چنین بذرهایی درکنید که موجب ن

مسکاراها( است که بطور پیوسته ناخوداگاه، برداشت های روانی منفی )سا

عمل می کند و موجب آشفتگی های روانی می  هوشیارتاناگاهی  در زیر

اوقات شما  ی. گاهدیکن یمگی و افسرد ایتیناراض احساس اغلب شماشود. 

که چرا  دانید یشما نم یاما به طور کل ،علت آن چیست دیت بدانممکن اس

ها، خاطرات  فوبیاترس ها،  آن مربوط به این . علتدیکن یاحساس را م نیا

 رشما به طو کاوش در ذهن تاناز آنها، با  ی. با آگاهاست رهیبد و غ

اگر   .ی تان می کنیددر زندگ ی شانکردن نفوذ منف یخودکار شروع به خنث

را  تیوضعاین  دیتوان یم طور، چی تان چیستناراحت یاصل ریشه دیدان ینم

با حل بیشتر این مشکلات، شادی در زندگی تان بیشتر می  د؟یاصلاح کن

و  یاختلالات عصب ،یدرمان اختلالات عاطف یبرا یراه نیهمچن نیا شود.

آزار می است که افراد را در سراسر جهان  یانواع مختلف مشکلات روان

اما  ،ساخت زندگی شادتر ابداع شده اند ی نیز برایگرید یها . روشدده

ذهن تان را آرام کنید، ذهن تان را  -تنها یک روش مطمنن وجود دارد

 بشناسید و سطل زباله ای که آنجا وجود دارد را خالی کنید. 

که کاملا آگاه است  یآرامش ذهن در حالچگونگی  ،وگایمان  در  نیاول

به طور خودکار  ،ذهنی برسیدآرامش  ی ازکاف به درجها . اگر شمهستید

کشف  یبرا و این آغازی می کند کشیده شدنشروع به درون  تان یآگاه

 یرخ م رویی و سطحیاحتمالا در ابتدا در سطوح  امر نی. ابودذهن خواهد 

 مناظرخود را در قالب  قیعم تمشکلا دیتوان یشما م تیدهد، اما در نها
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است که شما واقعا شروع به حذف مشکلات  ای مرحله نیا .دینیبب نینماد

 زیچ چیه د،یو سپس بخواب دیاگر ذهن  را آرام کن تان می کنید. تر قیعم

. ش آگاه نیستیداتیذهن و محتو از شما رایز د،یبه دست آور دیتوان ینم

مان امروز، مرد یبرا آل دهیکه روش ا میافتیما درتان حضور ندارد.  یآگاه

و این طرف و  سرگردانیذهنی برای  تمایلبدون سرکوب گاست.  کریا یو

 ایکر، می شود در ذهن شتریتنش ب جادیاکه سرکوبش موجب  آنطرف رفتن

 نیبه ا یوگا می خواهد تا اگاهی تان بطور خود به خودی کانونی شود. 

 نیو بنابرا کشیده می شوددرون به به طور خودکار  تان یآگاه ب،یترت

 ایبه حالت تعادل  تیکند تا در نها یذهن م یها تیفعال رییشروع به تغ

این مرداب ها و باتلا  دهد تا  یبه شما اجازه م وگاکریا ی آرامش برسد.

های پیچیدگی ها، ترس ها و غیره را در ذهن تان تصفیه و پاک سازید که 

موجب عدم شادی و رضایت در زندگی تان می شود. هیچ فشار یا تلاش 

ذف این مشکلات نیاز نیست. شما صرفا تمرینتان را انجام می ذهنی برای ح

 چیهذهن تان شفاف و پالایش یافته تر می شود.  ،دهید و در طول زمان

وجود  ،هستند وگای ایکر نیبه تمر لیکه ما یکسان یبرا انعیم ای تیمحدود

 زیهر چ ایمذهب  ،یاجتماع تیموقع ،یی تانغذا می، رژتان . سنندارد

علاقه و  دیدار ازیکه ن یزتنها چی. سازد ینم نیاز تمرمن  را  شما گر،ید

 است. تان یزندگ رییتغ یبرا یتلاش

 تفاوت یک معلم و یک استاد معنو 
ام ا  ،در آغاز جستجوی معنوی مان ممکن است معلمان بسیاری داشته باش یم

به  تنها یک استاد معنوی )گورو( داریم. بعد از آنکه او را یافتیم دیگر نیازی

سایر معلمین نداریم. آنهایی که تحت تعلیم یک معلم قرار م ی گیرن د، م ی 
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اما جوینده معنوی که تحت تعل یم ی ک گ ورو  .بنامیم 6توانیم آنها را شاگرد

 نام دارد.   7قرار گرفته و رابطه ای درونی بین آنها شکل می گیرد، مرید

 یوساو را به  تاد،که مرا فرس یمگر پدر د،ینزد من آ تواندیکس نم چیه"

  خواهم داد. زیرستاخ نیآنگاه من او را در روز بازپس من بکشد؛

 "(6:44)یوحنا 

 تمامی گوروهای حقیقی مانند عیسی مسیح، تجلی دهنده آگ اهی مس یحایی

ای د بکیهانی هستند که هر کس که شو  وصل با پدر )خدا( را در سر دارد، 

 گ وروی خ ود را نخواه د یاف ت، خودش آن را تجربه کند. و هیچ انس انی،

 مگر آن پدر الهی، مرید را به سمت گورویش بکشاند. 

وقتی بچه سرگردان خدا، مشتا  حرکت ب ه س مت پ در م ی ش ود و درون ا 

 عمیقا به درگاهش برای خلاصی از این معمای زندگی دعا م ی کن د، خ دا

ی م  ب ه اودعایش را استجابت کرده و استاد معنوی )گورو( را برای کم ک 

روح فرستد. گوروی روشن ضمیر که آگاهی خ دایی را متجل ی م ی کن د، 

 های جستجوگر سرگردان را به سمت خانه راهنمایی می کند. 

                                                           
6 - student 

7 - disciple 
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می ق چنین گورویی به فرمان خدا مسنول کمک به افراد در پاسخ به دعای ع

ت که شان است و بدین خاطر معلمی معمولی نیست. اما وسیله ای انسانی اس

یی ه مجرابدی انسانی یافته )مانند سخن، ذهن و ...( که بدان وسیلجسم و کال

شود برای راهنمایی و جذب روح های س رگردان ب ه س مت خان ه ج اودان 

ه ای ن ک خداییشان. ما در ابتدا جستجوی معنوی، معلمان زیادی را می بین یم 

ورو گ بخاطر امیال ناشناخته و مبهم مان برای شناخت حقیقت است. اما یک 

و عامل رهایی و رستگاری توسط خدا   سم زنده ی حقیقت متون مقدستج

ه است که در واکنش به درخواست مدارم جوین ده ب رای ره ایی از دام م اد

 است. 

وقتی جوینده، اماده شد، خدا برایش گورویی را می فرستد؛ زی را ب رای ه ر 

ر جوینده ای تبعیت از چنین انسان زنده ای که تجسم حقیق ت اس ت، آس انت

است. قدیسی که به هدف الهی رسیده است، چه بوسیله یوگای علمی یا هر 

وسیله معنوی دیگر، خودشناسی واقعی را تجربه می کند. از طری ق ش کوه و 

جلال روح حقیقی اش، او خدا را می بیند. صحبت صرف از چنین حقیقت ی 

به کلی متفاوت از تجربه آن است. این تفاوت همچون تف اوت س ولفوریک 

اس ت. ن ه ش کل  4SO2Hسید قدرتمند و واقعی با بی ان ص رف فرم ول آن ا

فرمولی آن و نه شکل الفبایی آن، نمی توانن د کیفی ت احت را  س ولفوریک 

اسید را به شکل مناسب توصیف کنن د. ب دین خ اطر ب ا خ وانش ص رف در 
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مورد حقیقت مقدس و ویژگی های آن نم ی ت وان آن را ب ه درس تی درک 

 کرد. 

ی اتی ولی تاثیری بر نشان دادن حقیقت به جوینده ندارد. بخ ش حدعایی معم

ی و برا از چنین دعا و خواهشی بایستی در مدیتیشن عمیق همراه با شو  زیاد

اده دساعت های طولانی و به شکل پیوسته انجام شود تا پاسخی اله ی ب دان 

 شود.

 یک گوروی حقیقی به آگاهی کیهانی دس ت یافت ه اس ت و ب ا نش انه ه ای

اب ت ثبیرونی زیر می تواند شناخته شود: هر وقت بخواهد، چش مانش ارام و 

ن در است. با تمرین یوگا، تنفسش بدون هیچگونه فشاری برای نگه داشتن آ

ریه هایش، خاموش می ش ود. ذه نش ب دون ه یچ تلاش ی آرام اس ت. اگ ر 

رار فردی پشت سر هم پلک بزند و ریه هایش در هنگام تمرین آرام و بی ق 

و ای د ک ه باشد و ذهنش نیز بدون تمرکز و ناآرام باشد و با این حال باز بگو

ا، هدر حالت آگاهی کیهانی است، به حرفهایش باور نکنید. فردی که چشم 

نی در آگ اهی کیه ا ،تنفس و ذهنش بی قراری و ناآرامی را نشان می دهن د

 یتیش ننیست. ویژگی الهی، کنترل بر خود و ش هود روح ی تنه ا بوس یله مد

ه عمیق و شناخت روش های روانی پیشرفته ای به دست می آید که منج ر ب 

 خودشناسی می شوند. 
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همانطور که می دانید یک اس تاد معن وی ب ه انتخ اب خ ودش چن ین نقش ی 

 حول میمبعهده نمی گیرد. بلکه یا بوسیله گوروی الهی اش این وظیفه به او 

نود وضوح صدای خدا را می ش شود و یا در واقعیت به معنای خاص کلمه به

وان دن که از او می خواهد تا دیگران را راهنمایی کند. بعض ی ه ا بع د از خ

افت ه چند کتاب و شنیدن صدای اشتباه و موهم ناش ی از ذه ن پ ایینی نظ م نی

 یشان، خود را به سمِت گورو برمی گزینند. 
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 فصل سوم
 

 جایگاه معلم معنو  د  کریا یوگا
 

ر دکه  اری از مردم اینروزها در مورد بسیاری از معلمان مختلفیبسی

ناک بازار معنوی مشغول به کارند، می پرسند. این وضعیت واقعا وحشت

ن را رد کریا یوگا نیز صد  می کند که آاست. چنین موضوعی در مو

ت صور تبدیل به بازار کریا یوگا در جهان کرده است. هر شخصی باید به

 ردانه در این زمینه ها تصمیم بگیرد. اگاهانه و بخ

به طور کلی می توان گفت هر کسی که امروزه کریا یوگا را آموزش 

یک شیاد است. مهم نیست که چه موسسه اصلی ادعا می کند که  ،می دهد

کریا یوگای را ارائه می دهند یا از طرف چه شجره ای چنین ادعایی می 

صورت می گیرد. این روزها همه از طرف چه خانواده ای این ادعا  ؛شود

استاد سری  چیز با هم قاطی شده است. در زمان لاهیری ماهاسایا، استادِ

یوگاناندا، برخلاف خیل عظیم افرادی که در حال حاضر به دنبال کریا یوگا 

هستند،  هیچ یک از شاگردانش بدنبال کریا یوگا نبودند. به دنبال کریا بودن 

ن، کاملا مسیر جدایی از معنویت است. کسانیکه در عوض به دنبال خدا بود

د که به دنبال اتومبیل نهیچ تفاوتی با آنهایی ندار ،به دنبال کریا هستند
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کادیلاک یا ماشین های ورزشی یا هر چیزی غیر خدا هستند. در گذشته، 

نها به دنبال مسیر یا مسلک آمشتاقان معنویت خدا و تنها خدا را می جستند. 

. بدین روی پروردگار انها را به محضر استاد معنوی خردمندی خاصی نبودند

هدایت می کرد که بدانها روش خاص کسب رهایی را می آموخت. انها به 

دنبال خداشناسی بودند. انها به دنبال کریا یوگا یا هیچ روش از پیش تعیین 

شده ای نبودند. فقط خدا را می جستند. چطور می توانید به هدف بزنید 

 بدان چشم ندوخته اید.  وقتی

هیری ن لاتوجه شخص تنها و تنها باید به خدا باشد. کریا یوگا در زما

 ر هاتادکه  ماهاسایا کاملا ناشناخته بود و به جز بعضی از تمارین پاکسازی

رد ر مودنها هم انچنان عمومی نبودند، کسی چیزی یوگا انجام می شد که آ

از  عضیب ،ا را می جستند، ممکن بودکریا یوگا نشنیده بود. مردمی که خد

یشنا ماکرانها به سمت لاهیری ماهاسایا هدایت شوند. بعضی به سوی سری را

به  یا تریلانگا سوامی  یا هر موجود بزرگ دیگری هدایت شوند. بعضی

 ر کلدسمت یوگی های اسرار امیزی در غارهای هیمالیا هدایت می شدند. 

بال ه دناخت خود و خدا بود. اگر شما بهمه انها یک هدف داشتند و ان شن

ریا ککریا یوگا هستید ممکن به پیش کسی هدایت شوید که ادعا می کند 

 یوگا را می اموزد اما همه انها در کل شیاد و متقلبند.

سنت پاراماهانسا  بر مبنایکه  یوگی یک ینامهامروزه افراد کتاب زندگ

کنند و  یدرست درک نم خوانند  و آن را یرا م ریخته شده یوگاناندا

 ینکها یبه جا یندجو یرا م یاشان آنها کر یحعدم درک صح ینبخاطر ا

که یده اشتباه در انها بوجود می آید ا ینزنند.  ا یادصبح و شب خدا را فر

بر های فراوانی هستند که همچون برگ  یدند،رس ناختکه به ش انسان هایی
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)استاد  کند گورو یکه ادعا م یو هر کس کنند یدرخت رشد مروی 

 یو فرد یواقع یگورو حقیقتا یکهدر حال. واقعا گورو است ،است معنوی(

تعداد  ید. شاها استگوهر یابتریناز کم یابترنا یاربس یده،که به شناخت رس

را  و ممکن است آنها کریا د،جهان باش یندر اهمکنون  یسقد یکم یلیخ

ن هدف اصلی که همانا ین روزها بسیاری به جای آندهند؟ چرا ا یمتعل

شناخت خداست، این مسیر کریا یوگا را می جویند؟  برای این افراد این 

مسیر، هدف و فرجام شده است. این امر سبب شده که شاهد بازار دیوانه 

 یادانش ن،جاعلابا  به طور کاملکننده ای از گوروهای کریا یوگا باشیم که 

پر  ،کنند یرا شکار م یاح به دنبال کرکه افراد ساده لوو تمامی  و متقلبان تام

تاسف  یککدام  یمدان یتاسف بار است. ما نم یلیخ ین. ااست شده

  مردم. زودباوری و فریب سطح یا یادبارترند.... معلم ش

هیچ ک دام از چیزه ایی ک ه ای ن اف راد آم وزش م ی دهن د عل ی زغ م 

هم ان ابت دا هم ه  ازادعایشان هیچ تشابهی با تعالیم لاهیری ماهاس ایا ن دارد. 

 یباب ا ن زد باب اج ی ریک ه لاه ی دکن یاشتباه است. شما واقع ا فک ر م  یزیچ

ل یاص  یوگ ای ی اکر یا(آچارپرسید که شما معلم) یباباجاز ماهاراج رفت و 

یوگ ا  ی اکر یی از سلس له گوروه ایاو گ ورواز او پرسید که آی ا  یا هستید

و از او نرف ت  ی رید لاهن ز یکس یچ؟ هاتفاقی افتادچه  یدکن ی؟ فکر ماست

 ینچن  ی ا هست یا ن هل یاص یوگای یااز کر یا(آچارمعلمی)او  نمی پرسیدکه

 س ری یوکتش وارو  یاماهاس ا ی ری. لاهپرسیده نمی شد ییحمقانه اسوالات 

 یخ اموش و پنه ان ی ک املاه ا ی و دیگر انسان های روشن ضمیر، یوگیج

ز افراد پس از ملاق ات ب ا ا ی. بعضنبودند یعموم ییها یتبودند. آنها شخص

 یخ ود را ب را یهس تند و زن دگ یچ ه کس انآنه ا  ،ش دندم ی آنها متوج ه 
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 شان که عظمت ی نداشتنددرک چنین یگرانکردند. دمی نثاراز آنها  یادگیری

 رفتند.می از کنارشان را بشناسند و 

ی اینگون ه ج  ی وگی، یوگانان دا ی کب ه کت اب سرگذش ت  یبا نگ اه

 :کند یم یفرا توص یوکتشوار

 یم  را ک ه در تص ور خودش ان س اختند ییهستند که گورو شاگردانی

را  یوکتش وار یاند که آنها ش ر یشاک یناغلب از ا یشاگردان ین. چنیندجو

 کنند. یدرک نم

جواب متقابلی که گ اهی م ن ب ه  "هیچ کسی خدا را درک نمی کند!"

، یک ی وقتی یک قدیس جلو ش ما ظ اهر م ی ش ود"چنین افرادی می دادم. 

س در در میان تریلیون ها رم ز و راز، در می ان ه ر لحظ ه ت نف "خواهید شد.

می ق طبیعت ع بتواندهوایی غیرقابل توضیح، چه کسی جسارت ان را دارد تا 

 "ند.امدند و عموما رفتمی شاگردان  د. را فورا درک کن و ژرف یک استاد

ی ا وب  دو کت اب خواندن د یک یچ ون  ،کنند یروزها مردم فکر م ینا

آنه ا د، فته انسایتی را خواندند یا بوسیله پیامی اینترنتی مورد مشاوره قرار گر

عل م م ی ا یرآنه ا ب ه دنب ال مس  ینخواهن د. بن ابرا یم که چه چیزی دانند یم

و  ینج اس ال ا یانگردن د و س ال یم  ،که در تصور خودشان ساختند  یخاص

ک ه  اآنه . اماسرگردانندب متقلآن متقلب و این  ینآنجا  سرگردان و اواره  ب

س مت ش ک خ دا آنه ا را ب ه  یکنن د.... ب  یم  یهخدا گر یشب و روز برا

 هی ک مانزخواهد بود. اما تا  یشههم یحالت برا ینمعلمشان راه خواهد برد. ا

 .یستآماده ن ، فرداست فرا نرسیده آن حالت

 ی ریاو از هنگ ام تول د توس ط ش اگردان لاه -ی دنگ اه کن یج یوگاناندابه  

 یافت، در ح الرا  یشکه گورو یتا زمان یسال ها یاحاطه شده بود، اما برا
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 ش اگردشاو را ب ه عن وان  ی ک م اه بع د از انک ه یوکتش وار. و بودجستجو 

اس  ت. او در  ی  وگی ی  اکر ی  ک یوکتش  وار یدانس  ت ش  ر ینم   ،یرفتپ  ذ

م به آشرا یشگفت زده  شد وقت یار. او بسیاخدا بود نه به دنبال کر ستجویج

ای ن  .ی دبابا را د یریلاه یشده  یختهرفت و عکس آو یج یوکتشوار یشر

کتاب زندگینامه یک یوگی با عنوان سال های در کن ار  12رویداد در فصل 

 استادم توصیف شده است:

 "در سی روز آینده برخواهی گشت."

 کش مکش وهرگز.  با احترام به پایش افتادم. و او را بدون انکه این ج دال "

 "مان را بکاهم، ترک کردم. بین 

 آنگاه......

 آمدید. شری یوکتشوار به من خوش آمد گفت در حالیکه بر روی پوست "

ارش ببری بر روی  اتا  نشیمن واق  در بالکن بود. ص دایش س رد ب ود، رفت 

 بدون احساس.

س را لم  بله استاد عزیز، من اینجام تا از شما پیروی ک نم. زان و زدم پ ایش"

 کردم.
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یعی به گاه سرن، این معبد را نشانت دهم. استاد از زیرانداز ببرش بلند شد. بیا"

ب ا  اطراف انداختم؛ نگاهم با شگفتی بر عکس روی دی وار افت اد، ت اج گل ی

 شاخه یاس.

 "از لاهیری ماهاسایا!"

ک ی بله گوروی الهی ام. لحن صدای سری یوکتشوار ملایم شد. هم بعنوان 

ررسی بزرگتر از همه معلمانی بود که درطول ب مرد و هم بعنوان یک یوگی،

 "هایم با آنها برخورد داشتم.

س تاد ادر سکوت در مقابل این تصویر آشنا تعظیم کردم. ادای احترامی ب ه "

ا ای ن ت بی همتایی که  دوران کودکی ام را متبرک کرده بود و گام هایم را 

 "ساعت راهنمایی کرده بود.

 ویی دروروی کریا یوگا نبود. و به دنب ال گ وریوگاناندا جی به دنبال یک گ

آن  دنب ال سلسله یوکتشوار نبود، یا این سلسله و آن سلسله نبود. آنچ ه او ب ه

ی بود؟  جستجوی خدا بود. او به دنبال یک گ وروی حقیق ی ب ود. او ت وجه

 نداشت چه مسیری را گورویش تعلیم می دهد.

ک ه خ دا را و ن ه کری ا را  این راه اصیل است. در آن روزه ا مردم ی بودن د

جستجو می کردند. کتاب زندگینامه یک یوگی که مردم در ب اره ان دچ ار 

س وتفاهم ش  دند و آن را بعن  وان کت ابی در م  ورد معج  زات ب ه ج  ای عش  ق 
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خالصانه به خدا می بینند، هنوز نوشته نشده بود. و مردم هرگز در مورد کریا 

ا بودند و نه کریا. آنها می آمدن د و پس آنها به دنبال خد ،یوگا نشنیده بودند

لاهیری بابا)یا شری یوکتشوار( را احاطه می کردند. اما ای ن روزه ا ن ه تنه ا 

علاوه بر آن بلکه   ،مردم به دنبال گورویی هستند که کریا یوگا را می اموزد

متعلق به شجره یا سلس له خاص ی ه م  ،به دنبال ان هستند که حتما آن گورو

. انچه به کل متفاوت با مسیر معنوی اس ت! ای ن باشد و چنان چنینیا باشد و 

تاثیر غرب مدرن است. که به همه چیز مانند سفارش غذا از منوی رس توران 

را به همراه میکس شیرشکلات می  3من غذای شماره "فست فود می نگرد: 

پیدا کردن استاد معنوی مانند س فارش دادن ای ن چی ز ی ا آن چی ز  "خواهم.

 نیست.

 ین درست نیست. این ویژگی تسلیم معنوی نیست.ا

هر نوع یوگای واقعی )یا کریا یوگا( در یک کلاس یا سمینار آموخته نم ی 

شود و نه گوروهای واقعی چنین می کنند. شما نمی توانید مس یر و گ وروی 

خود را با عضو شدن در این انجمن یا آن انجمن یا دنبال ک ردن وب س ایت 

کنید. مردمی که این وب سایت ه ا ی ا س مینارها را راه  یا کتابی خاصی پیدا

می اندازند، چیزی در کل نمی دانند. آنچ ه آنه ا فک ر م ی کنن د ک ه کری ا 

است، تماما اشتباه است. مسیر حقیقی)چه کریا یا چیز دیگر( تنها از گوروی 
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حقیقی به شاگرد آموخته می شود....  نجواکنان استاد در گوش شاگرد بی ان 

 . احترام بسیار شدیدی وجود دارد. می کند

بحث  این روزها بسیاری از مردم در صفحاتِ بحث اینترنتی در مورد چیزیی

ر دمی کنند که فکر می کنند در مورد آن م ی دانن د در حالیک ه ه یچ چی ز 

م  ورد آن نم  ی دانن  د. م  ردم دوس  ت دارن  د ح  رف خودش  ان را بش  نوند! ب  ا 

ن آوردن د و در ت وهم ش ان، در ذه  دسترسی آسان به اینترنت توهم بوجود

ها  شان خود را متخصص فرض کرده اند. آنها فقط از مجموعه ای از شنیده

باهی ای اش تو نه انچه کاملا و به روشنی تجربه کرده و یا دیده باشند، ایده ه

را در مورد این موضوعات جم  آوری کرده اند و طوری صحبت می کنند 

 واقعی ت ک وچکترین چی زی در م ورد ای ن که انگار موثقند در حالیک ه در

 ین طرفچیزها نمی دانند که اگر می دانستند بحثی در مورد این چیزها در ا

 و آنطرف و در صفحات اینترنتی نمی کردند. و ب ه ج ای ان خ ود را وق ف

 تمرینی عاشقانه و مخلصانه می کردند. 

ل ی ای ن چنین افرادی از بعضی افراد شیاد تش رف م ی گیرن د، و ب ه ط ور ک

لبی است که حتی اصول اولیه لیم دهنده کریا یوگایی شیاد و متقروزها هر تع

چ ه رس د ب ه لای ه ه ای ظری ف ای ن  ،و پایه پشت کریا یوگا را خبر ن دارد

تکنیک ها که به طور پنهانی و کاملا محرمانه توسط گورو منتقل م ی ش ود. 

اب خودش ان را انگاه چنین افرادی وب سایتی راه ان دازی م ی کنن د ی ا کت 
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کری ا  ،چاپ م ی کنن د. و در ان کت اب ه ا آنچ ه خودش ان فک ر م ی کنن د

یوگاست را آموزش می دهند. و همچون آدم معتبر و موثق حرف می زنن د. 

جویندگان بی گناه جذب این چیزها می شوند! این وض عیت در هن د حت ی 

 بدتر از غرب به نظر می آید. 

  ، ش اگرد مس تقیم س ری یوکتش وار1اسی سال قبل رائ ی س الیگرام داس گوپت

این روزها هر کسی در مورد کریا یوگا ص حبت م ی "عادت داشت بگوید 

کند.... و منظورم همه است... آنها هیچ دیدی در مورد آنچه در رابطه ب ا آن 

 "حرف می زنند ندارند و حتی هیچ فهمی از پایه ترین اصولی آن.

 وض  به مراتب بدتر است.  این مربوط به سی سال قبل است. امروز که

ین اما هیچ معلم موثقی که به طور عمومی آموزش دهد، نمی شناسیم. خود 

آموزش عمومی توسط کسی که خود را به شکلی گ ورو ی ا اس تاد ج ا م ی 

ین ور زند، یک نوع تناقض است. همه این گوروها که تور برگزار می کنند ا

و  هم ه ش یاد ،وگا می دهن دو آنور جهان رفته و به اصطلاح آموزش کریا ی

ید دا باشخمتقلبند. همه آنها. برای یافتن یک گوروی حقیقی بایستی به دنبال 

رگ اه دد. ب ه و تنها آن را از خدا بخواهید. تنها و تنها به درگاه خدا دعا کنی 

 ا معل مت خدا دعا کنید تا بینشی برای تشخیص به شما ارزان ی دارد و لی اقتی 

 کنید.  معنوی حقیقی را پیدا

                                                           
1 - Sri Sailendra Bejoy Dasgupta 
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سخت که تقریبا  شگوروی واقعی نادرترین گوهر بر روی زمین است. یافتن

غیرممکن است. چه اهمیتی دارد که چه مسیری یا مس لکی را آم وزش م ی 

 -دهد؟ کریا یا هرچیز دیگر؟ ممکن است روشی کاملا پنه ان داش ته باش د 

ده ک ه ت اکنون برکس ی ش ناخته ش  -ب ود 1880همانند انچه کری ا یوگ ا در 

نیست. وقتی شاگردان لاهیری ماهاسایا دور او جم  شدند، آنها نیز چیزی در 

مورد کریا یوگا نمی دانستند. این طریقتی باطنی ب ود. طریق ت ه ای ب اطنی 

بس  یاری وج  ود دارد. ش  ما تنه  ا زم  انی خ  دا را م  ی یابی  د  ک  ه تنه  ا و تنه  ا 

ص انه ب ه او، مانن د چشمانتان را به او بدوزید. با نگاه به هدف، ب ا عش قی خال

پروانه به سمت شعله جذب خواهید شد. و ب ه ش ما ه ر انچ ه نی از داری د، از 

جمل  ه اس  تاد معن  وی حقیق  ی داده م  ی ش  ود. همچ  ون س  ری یوکتش  وار و 

که به سمت اس تادش کش یده ش د. ش ما  2و پراباناندا سوامی 1کشبانانداماهاراج

آنچ ه خواهی د ی ن باش د، داشته باشید. غیر از اباید چنین ویژگی و خاصیتی 

مجموعه ای متقلبان و کلاهبردانی خواهد بود که ادعای انچه ندارن د  ،یافت

را می کنند. هیچ کدام از انها که ادعای معلمی و غیره را می کنند، آنچه می 

می خواهید باور داش ته باش ید. بای د تنه ا واقعا به انچه حقیقتا نیستند.  ،گویند

. 3خ                                      دا را بجوئی                                      د

                                                           
1 - Keshabananda Maharaj 
2 - Pranabananda Swami  

آنچه در بالا خواندید مطلبی از کتابخانه یوگانیکتان تحت عنوان رهیافت اصیل بهه کییها یوگها بهود   - 3

آنها کتابخانه رایگانی را در زمینه حفظ آثار کییا یوگا که توسط لاهییی ماهاسایا تعلیم داده شهده  اداره 
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پولی دریافت نکیده و تنها  می کنند  یوگا نیکتان توسط مجموعه ای از داوطلبین اداره می شود که هیچ

هدفشان حفظ آثار اساتید گذشته کییا یوگاست  آنها همچنین به هیچ وجه کلاس یا آموزشی در زمینهه 

 کییا یوگا ارائه نمی دهند 
kriya-to-approach-original-yoga/the-to-mehttps://yoganiketan.net/welco 

https://yoganiketan.net/welcome-to-yoga/the-original-approach-to-kriya
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 فصل چها م

 کریا یوگا از نگاه یوگاناندا جی

 

 کریا یوگا

ح و ا روکلمه یوگا به معنی اتحاد  است. اتحاد آگاهی یا روح فردی ب

ر دغلب اگاهی جهانی. در حالیکه یوگا امروزه شاخه های مختلف دارد و ا

 اتحاد ،شکل فیزیکی آن تمرین می شود، عمیق ترین هدف تمرین یوگا

ند کمی  هایت است. یوگاناندا، یوگا را اینگونه تعریفروح فردی با بی ن

 که: 

ه ا آن شادی عظیم کباتحاد مجدد  -اتحاد روح فردی با روح، یوگاست

زه هر شخصی می جوید. آیا این تعریف عجیبی است؟ در برکت همیشه تا

اس ی روح شما اطمینان خاطر حاصل می کنید که این سرور که شما احس

ا را هر شادی دیگر است و هیچ چیزی نمی تواند شممی کنید بزرگتر از 

 پایین آورد.
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مام تبرای دستیابی به اتحادی با آگاهی پر برکت روح و آزادی از 

 شیوه نجاماشکال رنج نیاز به ممارست صبورانه در مدیتیشن است. نیاز به ا

ل ر طومدیتیشنی است که براساس فرایندی سیستماتیک پایه ریزی شده و د

ه آن یم کمایش شده است. از این رو نیاز داریم علمی را بکار گیرزمان آز

هن ذن و علم یوگاست. با تمرین مدیتیشن یاد می گیریم چگونه بیقراری بد

ا نی رخود را آرام سازیم به همین خاطر برکت، عشق، صلح و سرور جاودا

بطی و ر تجربه می کنیم که از ذاتمان از طبیعت وجودمان نشات گرفته است

 به آنچه در جهان اطرافمان روی می دهد، ندارد. 

)یا یوگای خسروانی( علم کاملی در زمینه شناخت خود  1راجا یوگا

است. این علم با روش های گام به گام در زمینه مدیتیشن و انجام اعمال 

درست مزین شده که ریشه در متون یوگایی دارد. علم بی زمان و جهانی از 

 آموزه های باطنی را دارد.   یوگاست که در قلب خود

آموزه های کریا یوگا یوگاناندا جی بر مبنای راجا یوگای ریخته شده 

است که روشی از زندگی را بنا می نهد که منجر به آرامش کامل در بدن، 

)کنترل نیروی حیات، 2در ذهن، و روح می شود و شامل تکنیک پرانایامایی

گاوان کریشنا در بهاگاوادگیتا و تکنیک های تنفسی( می شود که توسط بها

قدیس پاتانجالی در یوگا سوترا به طور ضمنی بیان شده است. این تکنیک 

برای قرن ها از دسترس بشر دور ماند. تا اینکه کریا یوگا برای دوران مدرن 

، لاهیری 3توسط سلسله ای از اساتید یوگایی شامل ماهاآواتار باباجی

                                                           
1 - Raja Yoga 
2 - Pranayama 
3 - Maha Avatar Babaji 
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احیا شد.  3و پاراماهانسا یوگاناندا 2ار، سوامی سری یوکتشو1ماهاسایا

یوگاناندا توسط سلسله ای از گوروهای ارجمندش برای آوردن علم کریا 

 یوگا به غرب انتخاب شد، تا آن را در سراسر جهان منتشر سازد. 

 پاراماهانسا یوگاناندا بیان می دارد که:  

ره هزا هر جوینده ی خودشناسی با علم  روشنی از مدیتیشن که برای "
هی آگا ها توسط یوگی ها و قدیسان هندی شناخته شده بود، می تواند سطح
ا رلهی را درون خودش نسبت به لایتناهی بالا برده و هوشیاری کیهانی ا

  "دریافت دارد.
د و ی قیآیا واقعاً دست یافتن به خرد، خلاقیت، امنیت، سرور، عشق ب

مکن رمغان می آورند، مشرط که برای ما حقیقت و شعف پایدار را به ا

ت: ین اسادهد  آنچه تعالیم کریا یوگای پاراماهانسا یوگاناندا ارائه می است؟

 رور وسسان در من متعال وجودمان، الوهیت را تجربه کنیم و سرور الهی را ب

 شادی خودمان به نمایش بگذاریم. 

ین علم کریا یوگا شامل تکنیک های پیشرفته مدیتشنی است که تمر

 دماننه آن منجر به شناخت حقیقت و رهایی  من متعال حقیقی وجوخالصا

 روانیا خساز همه انواع اسارت ها می شود. این علم، تکنیک راجا یوگایی ی

 "و متعالی از یوگا   اتصال الهی   می باشد.
 

 تا یخچ    کریا یوگا

                                                           
1 - Lahiri Mahasaya 
2 - Swami Sri Yukteswar Giri 
3 - Paramahansa Yogananda 
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 دور قدیسان روشن ضمیر هند، علم مقدس کریا یوگا را که در گذشته

ید. ی ستامشده بود، کشف کردند. لرد کریشنا آن را در بهاوادگیتا فراموش 

انسا اماهحکیم پاتانجالی در مورد آن در یوگا سوتراها صحبت می کند. پار

سیح سط میوگاناندا بیان می کند که این روش مدیتیشن باستانی همچنین تو

 ست.او برای شاگردانی همچون یوحنا و سنت پال و دیگران شناخته شده 

فت و ان رکریا یوگا برای قرن ها در کالی یوگا )اعصار تاریکی( از می

وی  اگرددر دوران جدید توسط ماهاآواتار باباجی دوباره معرفی شد، که ش

سی بود که آن را آشکارا در دوره ک( اولین 1895-1828لاهیری ماهاسایا )

وار کتشوما تعلیم داد. بعدا، باباجی از شاگرد لاهیری ماهاسایا، سری ی

و را تا پاراماهانسا یوگاناندا را تعلیم دهد و ا ( خواست1936 -1855گیری)

 ند.کبه غرب بفرستد تا این تکنیک آزادی بخش روح را به جهان ارائه 

ی برا پاراماهانسا یوگاناندا توسط این شجره از اساتید گرامی اش 

دف هین اطر آوردن این علم باستانی کریا یوگا به غرب انتخاب شد و به خا

 میلادی تأسیس کرد. 1920بود که وی انجمن خودشناسی را در 

ر دانی پیش از این، این علم تنها برای عده قلیلی از ممارست کنندگ

 ودند.ده بدسترس بود که دنیا را ترک کرده و زندگی های راهبانه را برگزی

در  استانیبای اما در دوران معاصر توسط پاراماهانسا یوگاناندا، این علم کری

 دسترس همه ی جویندگان صاد  در سراسر جهان قرار گرفت.

 1920باباجی با نثار برکتش به من قبل از آنکه در »یوگاناندا می نویسد: 

میلادی به آمریکا بیایم، به من گفت که من برای این مأموریت مقدس 

 برگزیده شدم: شما شخصی هستید که برای انتشار پیام کریا یوگا به غرب

برگزیده ام. مدت ها قبل گورویتان سری یوکتشوار را در یک کومباملا 
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ملاقات کردم؛ و به او این موضوع را گفتم، آنگاه تو را برای آموزش نزد او 

فرستادم. باباجی آنگاه پیش بینی کرد: کریا یوگا، تکنیک علمی شناخت من 

اهنگ سازی متعال، نهایتا در همه سرزمین ها گسترش خواهد یافت و در هم

 «ملل از طریق خود بشر، با درک متعالی از پدر ابدی یاری خواهد رساند.
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 فصل پنجم

 مرو   بر زندگینام    پا اماهانسا یوگاناندا

 

نامیده « 2موکوندا لعل گوش»که در بدو تولد  1پاراماهانسا یوگاناندا

هند در خانواده ای  3میلادی در شهر گوراکپور 1893 شد در پنجم ژانویه

 متمول و دیندار از اهالی بنگال به دنیا آمد. 

 

 
 

 پدر و مادر پاراماهانسا یوگاناندا : 4تصویر شماره 

                                                           
1 - Yogananda Paramahansa 
2 - Mukunda Lal Gosh 
3 - Gorakpur 
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 ااند: دوران بچگی، نوجوانی و بزرگسالی پاراماهانسا یوگان5تصویر شماره 

 

اطرافیان وی از همان دوران کودکی تشخیص دادند که گرایش های "  

و آگاهی الهی موکوندا فراتر از مرزهای هوشیاری معمول انسانی روحانی 

بود. در واق  رسالت مقدس وی از همان دوران نوزادی توسط یکی از 

و نیز یکی از  1اساتید بزرگ روحانی هیمالیا یعنی ماها آواتار باباجی

 پیش گویی شده بود.2شاگردان برجسته اش لهیری ماهاسایا

 

                                                           
1 - Mahaavatar Babaji 
2 - Lahiri Mahasaya 
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 آواتار باباجی و شاگردش لاهیری ماهاسایا : ماها6تصویر شماره 

 

پسر  ریر،ماد  ع»: لهیری ماهاسایا به مادر موکوندای نوازد گفته بود 

تو  وز  یوگی خواهد شد و  وح ها  بی شما    ا ب  سو  

 «قلمرو خدا  اهنمایی خواهد کرد.
گریزهای متعدد موکوندا از خانه در پی یافتن خدا و ارتباط های 

اش با معشو  الهی، خاطرات کودکی و نوجوانی وی را نقش و معصومانه 

شیدایی و میلادی  1910رنگی دلنشین و بدی  می بخشد. عاقبت در سال 

سالگی به مرحله ی برجسته و مهمی رسید و آن  هفدهطلب موکوندا در 

بود.  1نخستین دیدار وی با استاد معنوی اش سری یوکتشوارگیری

یدار اول چون کاهی که جذب کهربا می شود موکوندای جوان در همان د

 بی درنگ شیفته ی استاد شد و به جم  شاگردان وی پیوست. 

 

                                                           
1 - Sri Yukteshwar Giri 



دگینامه ی پاراماهانسا یوگاناندامروری بر زن  

46 

 

 
 ندا: سری یوکتشوار گیری استاد معنوی پاراماهانسا یوگانا7تصویر شماره 

 

موکوندا ده سال آینده ی عمر خود را در معبد شری یوکتشوار "

و روحانی استاد یوکتشوار قرار گذراند و تحت تعلیم دشوار اما عاشقانه 

گرفت. موکوندای گریز پا از مکتب علم و تحصیل دنیوی، به حُکم استاد 

تحصیلات عالیه ی خود را ادامه داد و پس از فارغ التحصیلی از دانشگاه 

، سری یوکتشوار او را به عنوان راهبی هندو به جرگه 1915کلکته در سال 

جا بود که نام وی از موکوندا لعل گوش به مُشَرَّف کرد و از آن  1سوامی ها

نام رهبانی که استادش به وی اعطا کرد یعنی یوگاناندا تغییر کرد. بدینسان 

                                                           
 (Swami) سوامی - 1
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شو  و طلب یوگاناندا در پی وقف زندگی خویش به عشق و خدمت به 

 خدا به ثمر نشست. 

 

 
 ستانهندو 1935یوگاناندا و استادش سری یوکتشوار گیری به سال : 8تصویر شماره 

 

ر شهر با تاسیس مدرسه شبانه روزی د 1917در سال سوامی یوگاناندا 

نیز  یی راتدریس علوم مدرن، تعالیم روحانی و یوگارانچی بیهار علاوه بر 

ز آن دید اباز در این مدرسه به دانش آموزان ارائه می داد. ماهاتما گاندی در

 ست.جا گفت: این مدرسه عمیقاً بر ذهن من تأثیر گذاشته ا

یوگاناندا در پی کشف و شهودی خاص و نیز متعاقب آن دریافت 

دعوتنامه ای جهت سخنرانی در کنگره ی بین المللی ادیان که در بوستون 
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برگزار می شد، رسالتی جدید را که خواست  میلادی  1920آمریکا در سال 

ن که به سیمای راهبی جواجی زنده با بابا خدا تلقی می کرد، پذیرفت. دیدار

صحت این رسالت را تاییدکرد. بدین ترتیب  ،بر یوگاناندا آشکار شد

یوگاناندا به عنوان میهمان کنگره عازم آمریکا شد و سخنرانی وی تحت 

 با استقبال شدید مردم مواجه شد.« دانش دین»عنوان 
 

 
 1920ون، در بوست یوگاناندا در کنگره بین المللی آزادی دینی یسر: 9تصویر شماره 

 

را بنیان نهاد تا تعالیم معنوی و کهن هند  1ر همان سال انجمن خودشناسید

در مورد یوگا و سنت دیرینه ی مراقبه را در دنیا منتشر کند. در حقیقت 

میلادی وارد آمریکا شد، دنیای جدید  1920 وقتی که یوگاناندا در سال

ا و پیروان آماده ی دریافت تعالیم متعالی بود که سلسله اساتید معنوی، عرف

شیفته ی خدا طی قرن ها آن ها را حفظ کرده بودند. وقتی که یوگاناندا پا به 

                                                           
1 - Self Realization Fellowship (SRF) 
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طلوع علم، تکنولوژی و نگرش های معنوی و الهی در  ،عالم غرب گذاشت

 ه بود.قرن های ظلمت زده ی آغاز شد

 
سپتامبر  شاگردان اهل مینیاپولیس،پاراماهانسا یوگاناندا و : 10تصویر شماره 

 یلادی م1927

 

بسیاری از مردم غرب که سالها فقط حکایتی از روح های بزرگ "

معنوی شنیده بودند و تنها متون مقدس را خوانده بودند از حضور زنده ی 

یکی از این اساتید که به خودشناسی و خداشناسی نایل شده بود، تبرک 

م یافتند. یوگاناندا بدون هیچ گونه آرزوی شخصی به غرب رفت تا به تما

کسانی که مشتا  خدا بودند یاری رساند و آگاهی آن ها را تعالی بخشد. 

سفر خود را به گرد این سرزمین  1924یوگاناندا طی سال های بعد در سال 

آغاز کرد. طی سال آینده مرکز بین المللی انجمن خودشناسی را تاسیس 

اناندا کرد که در واق  قلب معنوی و اداری کارهای رو به رشد وی شد. یوگ

بر وحدت بنیادین ادیان بزرگ جهان تاکید می ورزید و شیوه های همه گیر 
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و کاربردی رسیدن به ارتباطی مستقیم با خدا را تعلیم می داد. او برای 

شاگردانی که به طور جدی به دنبال خدا بودند، تکنیک بیدار کننده ی کریا 

مقدس است که را آموزش می داد. این تکنیک، دانشی معنوی و   1یوگا

خاستگاه آن به هزاران سال گذشته در هند باز می گشت. لیکن به واسطه ی 

به تدریج اهمال بشر و دور شدنش از ارزش های معنوی در قرون ظلمانی 

در معنوی دوباره آن را احیا کردند. )نگاه کنید به گم شد. اما اساتید گرانق

 ( 2زندگینامه یک یوگی

 

 
 یکای در آمرار جلسات سخنرانی در زمینه یوگا و علوم متعال: برگز11تصویر شماره 

 

از سخنرانی در جم  مردم به  1930پاراماهانسا یوگاناندا طی سال های 

تدریج کناره گیری کرد و وقت خود را بیشتر به نگارش آثار خود 

اختصاص داد. در این سال ها بود که نوشتن کتاب زندگینامه ی یک یوگی 

منتشر شد و یکی از  1946ین کتاب برای نخستین بار در سال را آغاز کرد. ا

                                                           
1 - Kriya Yoga 
2 - Autobiography of a Yogi 
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پر فروش ترین آثار قرن حاضر بود که به بیش از هجده زبان زنده ی دنیا 

ترجمه شد. این کتاب در واق  یکی از آثار کلاسیک معنوی است که بینش 

  ها و الهام های تازه ای در راه یافتن حقیقت و تجربه کردن آگاهی و عشقی

ق تر بر دل خواننده می افکند. در این کتاب بر آگاهی درونی فرد نسبت عمی

به خدا تاکید می شد. در واق  صرف مطالعه این کتاب که مملو از تجربه 

های فرامادیّ و روحانی نویسنده در جزئیات زندگی روزمره است، موجب 

تعالی آگاهی خوانندگان می شد. واقعی بودن این تجارب سبب می شد که 

خواننده به راحتی حس و حضور آن ها را جذب کرده و در نتیجه احساس 

 د.نتعالی کن
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اهاسامادهی میلادی به م 1952پاراماهانسا یوگاناندا در هفتم مارچ سال 

م ب جسرفت که عبارت سانسکریتی به معنای وصل الهی است و به این ترتی

 خود را ترک کرد.

دا شروع به صحبت با شاگردانش یوگانان ،در روزهای پیش از مرگش

، 1952مارچ  7کرد که زمان ترک این دنیا برای وی فرارسیده است. در 

یوگاناندا به ضیافت شامی برای دیدار سفیر هند در آمریکا، بینای رانجان 

 ینا یاندر پا، و همسرش در هتل بالتیمور در لس انجلس دعوت شد. 1سین

 یشرفتمشارکت آنها در صلح و پو  یکااز هند و آمر یوگاناندا یافت،ض

. امیدش برای جهانی متحد را بیان سخن گفت آنها یندهآ یانسان و همکار

نمود که بهترین کیفیات کارآمد امریکا و معنوی هند را دارد. بنا به انچه 
                                                           
1 - Binay Ranjan Sen 
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انجمن  یسکه رئ یوگاناندا یمشاگردان مستق) 1شاهدان عینی دایا ماتا

( و کریاناندا )یکی دیگر از بود 2010تا  1955 یسال ها ینب یزن یخودشناس

همانطور که  -شاگردان مستقیم یوگاناندا که انجمن آناندا را تاسیس نمود( 

شعرش را با عنوان هند من که با  داد،می  یانخود را پا یسخنران یوگاناندا

 یها، غارهاکه گنگ، جنگل ییجا»این کلمات پایان می یافت، خواند: 

بدنم آن شدم،  سیمن تقد   خدا حضور دارند یایر روو مردان د ایمالیه

را  شکرد، چشم یانکلمات را ب ینهمانطور که او ا«. زمین سبز را لمس کرد

 افتاد. ینبه زمش و بدن الا برد( بیا چشم سوم )آجنا چاکرا کوتاشتابه مرکز 

پیروانش می گویند که او به ماهاسامادهی وارد شد. علت رسمی مرگش، 

بود. یوگی پیش از ورود به ماهاسامادهی یعنی ترک اختیاری و  ایست قلبی

اگاهانه کالبد فیزیکی با بالا بردن چشم خود و قرارگیریش در آجانا چاکرا 

 وگانانداینوشت که بعدها  2اناندایکروارد ماهاسامادهی می شود. سوآمی 

 یراه برا نیآسانتر یقلبی حمله »، اش اظهار کرد یسخنران کیدر  یزمان

جنازه بعد از مرگ «. است.من برای مرگ نحوه انتخاب  نیا ؛ردن استمُ

)که به طور « تیگر ومیمازول»در  «لاون فورست» بود ادیدر پارک  وگاناندای

ی اما مقبره  است( به خاک سپرده شد. کنندگان بسته دیبازد یمعمول برا

 .باشدیدر دسترس م ایفرنیکال 3ندالیدر گل وگاناندای

 

                                                           
1 - Daya Mata 

 1926-2013 شاگید مستقیم یوگاناندا( Swami Kriyananda) سوامی کییاناندا  2

3 - Glendale, California 
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 سامادهی(: یوگاناندا لحظاتی قبل از ترک جسم فیزیکی اش )ماها12شماره  تصویر

 

 یرت. رو، مد ی، از هر1952آگوست  4در  یمزدر مجله تا یدر گزارش

که جسم  ییجا« 1پارک یاللان ممور یستد فور»گورستان لوس آنجلس 

فرستاد، نوشت:  یکه به انجمن خوشناس یشد، در نامه رسم ینتدف یوگاناندا

 ینترالعادها خار ساز فساد در جسد پاراماهان یحاک شانهم هرگونه نعد

 یزروز پس از مرگ ن یستب ی. حتیمااست که تاکنون داشته ییتجربه ا

 یینه لکه ا خورد،یو زوال در تن او به چشم نم یهاز تجز یاثر ینکوچکتر

در نسوج بدنش  یخشک شدگ یا یدگیبه پوستش افتاده بود و نه آثار پوس

 یوگانانداکه مورد  گویمیم یگربار د یلدلا یند. .... به اشیمشاهده م

 است.فرد بودهو منحصربه یکتا ییتجربه ا یمانبرا

                                                           
1 - Forest Lawn Memorial-Park -- Read more: 

http://yogananda.com.au/yogananda_life3.html 
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 یوگاناندا بیست روز پس از ترک این دنیا: 13تصویر شماره 

 

بدینسان یوگاناندا به وصل معبودی رسید که عمر خود را عاشقانه و 

اب او چنان پیشکش کرد که عطر آن حتی پس هنرمندانه چون گلی به محر

 .1از مرگ وی از جسمش منتشر شد و دوام آن بر جریده ی عالم ثبت شد

                                                           
لازم به ذکی است قسمت هایی از این فصل بیاساس کتاب سیگذشت یک یوگی اثی پاراماهانسا  - 1

 یوگاناندا بیداشت شده بود 
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 فصل ششم

 انجمن ها و مدا  

 
ز یوگاناندا برخلاف بس یاری از قدیس ان خ اموش و آرام ک ه بس یاری ا

 ه پیامکاین وظیفه الهی را بر دوش می کشید  ،مردم دسترسی بدان ها ندارند

ام ات اق دیوگا را به گوش جهانیان برساند. بدین خاطر یوگاناندا در ایام حی 

هیم به تاسیس انجمن ها و مدارسی نمود که در ادام ه ب ه بررس ی آنه ا خ وا

 پرداخت.

 

 1انجمن یوگودا سَت سَنگ هند تأسیس

له انجمن یوگودا ست سنگ بعنوان نهاد غیرانتفاعی م ذهبی هن دو ک ه بوس ی

نی ب ود اول ین س ازما ،در هند تشکیل شد 1917انسا یوگاناندا در سال پاراماه

نجم ن که یوگانان دا بنی ان نه اد. در خ ارج از هن د ای ن س ازمان ب ا عن وان ا

 خودشناسی شناخته می شود. 

                                                           
1 - Yogoda Satsanga Society of India 
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در کران ه ی رود گن گ در  1مق رّ اص لی آن یوگ ودا س ات س نگ م ت

دارد  4و رانچ ی 3اتو شعبه هایی در دواره  نزدیک کلکته است  2داکشینسوار

بعن وان بخش ی از آش رام ه ای یوگ ودا س ت  5، آشرام نویدا2010و در سال 

 سنگ نیز تاسیس شد. 

 

 
 

 در کرانه رود گنگ سات سنگ مت : یوگودا14تصویر شماره 

 

                                                           
1 - Yogoda Satsanga Math 
2 - Dakshineswar, Kolkata, West Bengal 
3 - Dwarahat 
4 - Ranchi 
5 - Noida Ashram 



 انجمن ها و مدارس

59 

 
 : آشرام دوارهات 15تصویر شماره 

 

 
 : آشرام نُیدا16تصویر شماره 

 
 ی انچ چگون  زیستن د  مد س  یستأس
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بود که پاراماهانسا یوگاناندا، زندگی کاری اش  1918رانچی به سال  در

برای پسران آغاز کرد. و ای ن  "1چگونه زیستن"را با تاسیس آشرام و مدرسه 

مکان محلی برای در دسترس عموم قرار گ رفتن تع الیم جه انی کری ا یوگ ا 

حف ظ  شد. محل زندگی سری پاراماهانسا در سال های اولیه بعنوان زیارتگاه

 می شد. این اتا  برای همه جهت مدیتیشن شخصی در کل روز باز بود. 

 
سا : مدرسه رانچی، محل عبادتگاه و محل زندگی پاراماهان17تصویر شماره 

 یوگاناندا در مدرسه
 

تاسیس مدرسه رانچی از زبان استاد در کت اب سرگذش ت ی ک ی وگی 

 اینگونه آغاز می شود:

 ی؟ چرا مخالف کار سازمانی هست

سوال استاد یوکتشوار برایم گزنده بود.  اما ای ن واقعی ت ریش ه در ای ن 

 یان دکذهنیت آن زمانم داشت که سازمان ها لانه زنبور قرمز اند................. 

کند ت ا در آن در  یستأس یگرفت مدرسه ا یمتصم یوگاناندابعد پاراماهانسا 

                                                           
1 - How-to-Live 
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 ین. نخس تی اموزدب ی زن شنیتیو مد یوگاکنار دروس معمول به دانش آموزان 

در بنگ ال  یبرداشت، ب ا هف ت ش اگرد در دهک ده ا یرمس ینکه در ا یگام

س خاوت و  ی قاز طر یلادیم  1918سال بعد در سال  یک یباًشروع شد. تقر

مهاراج کاظم ب ازار توانس ت  ی،چاندرا ناند یندرامان یجنابعال یمال یتحما

از  یک ی) یبود، به رانچ یفزونگروه پسران را که تعدادشان به سرعت رو به 

از کلکت ه  یل ومترک یص دشهر حدود س ین( منتقل کند. ایهارب یالتا یشهرها

مدرسه شد. و ب ه  یاصل تمانساخ یزن یفاصله دارد، قصر کاظم بازار در رانچ

مدرس ه »و به نام  یوگاناندابه دست  ی  معنو یسازمان آموزش این یبترت ینا

 .شد یستأس «یرانچ ی

. کرد یمتنظ یرستاندروس دبستان و دب یبرا یشخصاً برنامه ا ناندایوگا "

 یلیص نعت، تج ارت و دروس تحص  ی،برنام ه ش امل دروس کش اورز ینا

 ی به دان ش آم وزان خردس ال و نوج وان مدرس ه ینمتداول بود. علاوه بر ا

 یمعل تو پرورش جس م  یتندرست یبرا یا یژهو نظام و یوگامراقبه و  ی،رانچ

اهانس ا ب ود ک ه پارام «یوگ ادا» ی هدر واق   اص ول اول یوهش ینشد. ا یم دهدا

 .کرده بود ینآن را کشف و تدو یلادیم 1916در سال  یوگاناندا

ل یتب د یکه در آغاز ساده و کوچک ب ود، ب ه مسسس ه ا یرانچ مدرسه

مدرس ه  یاز بخش ها یاری. بسیدو بنگال به شهرت رس یهارب یالتشد و در ا

 یآموزش  یشود که به ت داوم آرم ان ه ا یاداره م یطلبانداو یبا کمک مال

مدرسه در  یناز ا یگرنهند. بعدها دو شعبه د یهند حرمت م یباستان یمانحک

از ش عبه  یک ی یشد. مدرسه رانچ یسو لاکشمن پور تأس یدناپورم هرهایش

 "شود. یمحسوب م 1ستَ سَنگ یوگاداانجمن  یها

                                                           
1 - Yogoda Satsanga Society of India 
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 1انجمن خودشناسی
مان جهانی معنوی است که توسط یوگاناندا در انجمن خودشناسی ساز

بعنوان نهاد غیرانتفاعی مذهبی در آمریکا  1935تشکیل شد و در سال  1920

 2مرکز اصلی انجمن خودشناسی در مونت واشنگتن  بطور رسمی ثبت شد.

در لس انجلس، کالیفرنیا مستفر است که مرکز اصلی انجمن خودشناسی و 

نگ هند می باشد.  این انجمن ابزاری در همچنین انجمن یوگودا ست س

دست یوگاناندا جهت حفظ و انتشار جهانی نوشته ها و آموزه های او از 

پاراماهانسا  یهمچنان به انتشار آموزه هاجمله کریا یوگا بود. این انجمن 

 1952و بیان اهداف و ایدئال هایش می پردازد. یوگاناندا تا سال  یوگاناندا

تا سال  3انجمن بود و بعد از وی راجارسی جاناکاناندازمان وفاتش رئیس 

 2010نوامبر  30ریاست انجمن را بعهده داشت. بعد از وی دای ماتا تا  1955

 ریاست انجمن را بعهده داشت. 

                                                           
1 - Self-Realization Fellowship 
2 - Mount Washington 
3 - Rajarsi Janakananda 
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لس، : مقر اصلی انجمن خودشناسی در مونت واشنگتن، لس آنج18تصویر شماره 

 کالیفرنیا
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 فصل هفتم

 راد   جهانیتشکیل انجمن ب

 
 انجمن براد   جهانی اندیش  تشکیل

مجتم   مجله شر  و غرب، یوگاناندا مقاله ای را در مورد 1932در مجلد 

 های برادری جهانی منتشر کرد و در ان نوشت:

ی اجم  های کوچک تمدن های اولیه می تواند در هر جامعه ای وسیله 

. ارندداکنانشان عرضه باشند تا زندگی شادتر و صلح آمیزتری را برای س

ویژگی بارز چنین مجتم  های کوچکی، بایستی بر مدیتیشن زیاد، 

ی ناسبمجوانمردی و دوستی قرار داده شود. این گروه ها بایستی به شکل 

 وتعال کر مو بتوانند خود را به لحاظ مالی تامین کنند و تف باشند متعادل

 زندگی ساده همیشه در انها جاری باشد. 

ت را پاراماهانسا جی زمانی بیان می داشت که واکنشی به دوره این جملا

جامعه ای مملو از انسان های حریص،  -افسردگی حضورش در آمریکا بود

اخت یک اتوپیا آزمند و افسرده. و راه حل او در پاسخ به چنین شرایطی، س

بود. اگر چه یوگاناندا در ایجاد چنین جوامعی در طول دوران  )آرمان شهر(
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مرش موفق نبود، اما بعد از ترک این دنیا بعضی از شاگردانش سعی در ع

شکل دهی به دیدگاه استادشان در این زمینه داشتند که تا حدی نیز موفق 

 بود. 

وادا ندر شهر اندا را نآ یروستا یلادیم 1968که در  یاناندا،کر یسوام

ری دامعه برجا اغلب به کریانانداشاگردان بود.  ینا یند، از مهمترکر یستاس

ه کداد  ه میجهانی بعنوان شهر نور اشاره می کرد که مدلی از زندگی را ارائ

الیم ی تعبه لحاظ اکولوژیکی و اجتماعی پایدار بود. این اجتماع بر مبنا

 یوگایی گورویش، یوگاناندا، پایه ریزی شد. 

 

 
 پرستشگاه موکشا در روستای آناندا: 19تصویر شماره 

که وجود دارند  یزن یگرقابل توجه دجامعه  ینچند ناندا،یاعلاوه بر کر

سانبراست   براساس چنین ایده برادری جهانی یوگاناندا شکل گرفته اند:
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(، و باغ پولستار 1970)تاسیس  2(، جامعه نور زلال1970)تاسیس  1سنکچری

 .3در جزیره بزرگ هاوایی

 

 
 مرت  نوای صبحگاهیقسمتی از جامعه نور زلال با نام : 20تصویر شماره 

 

                                                           
1 - Sunburst Sanctuary 
2 - Clear Light Community 
3 - Polestar Gardens on the Big Island of Hawaii 
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 کلونی و جامعه نور زلال آمریکا: 20تصویر شماره 

 

 
 مزرعه بزرگ سانبراست سنکچری: 21تصویر شماره 
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 باغ های پولستار در هاوایی: 22تصویر شماره 

 یاعضا مجموعه،داخل و خارج از  در مختلف یبرنامه ها یقاز طر

ی ممرین نه تگا را به طور روزایدکنندگان، کریا یوجامعه، کارآموزان و بازد

ل ای اوایسایر گوروهو  یوگاناندا خواندن تفسیرهای  به عنوان مثالکنند. 

 العهمطو  یمذهب سرودهایاز مراقبه، خدمت،  یب پیوسته ایترک، 20قرن 

 یها یت. فعالی بخش همیشگی از برنامه های آنها را تشکیل می دهدفلسف

و  یکارگان یمشارکت در باغبانعبارتند از این انجمن ها  یخدمات

 یبرا آموزشی یو برنامه ها یخدمات اجتماع یپروژه ها ی،کشاورز

 .یمحل یرستانجوانان دب

در  انندیوگاناندا رویای مکان هایی را در سر داشت که همه مردم بتو

دگی ه زنآن زندگی کنند و تنها مختص راهب ها نباشد و بتوانند خود را ب

ه جنب کر متعالی با بکارگیری تعالیم یوگا در هرای ساده همراه با تف

 زندگیشان اختصاص دهند. 

 در گفتگوها یوگاناندا اغلب می گفت:
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رند، ل دابهترین توصیه من به شما اینست.  کسانیکه ایدئال های متعا"
ج از خار دور هم جم  شوید. دارایی هایتان را با هم یکی کنید. زمینی در

رد. ی اوآزادی درونی را برایتان به ارمغان م شهر بخرید.  زندگی ساده،
ا ادی رد، شهماهنگی با طبیعت، که تعداد اندکی از ساکنان شهر از ان آگاهن

ما ت، شبرایتان به ارمغان می اورد. در همراهی با سایر جویندگان حقیق
  ."راحت تر می توانید به خدا فکر کنید و مدیتیشن کنید
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 فصل هشتم

 وگا پس از یوگاناندا جیکریا ی

 

 تعالیم یوگاناندا جی استاد شمایند.

 

ده در ویی زنسوال از یوگاناندا آغاز می کنیم. آیا به گوردو بحث را با 

 جهت پیشرفت معنوی نیاز داریم؟

پاراماهانسا یوگاناندا همه گوروهای حقیقی زنده اند چه آنها  از نگاه

اهی گورو با شاگردانشان تنظیم می کالبد فیزیکی داشته باشند و چه نه. آگ

شود چه انها در این سیاره زندگی کنند و چه نکنند.  یکی از اساسی ترین 

کیفیات و تجلی های گوروی حقیقی، حضور همه جا حاضر است. از نگاه 

شاگردان یوگاناندا،  او نیز همچنان به ارائه کمک و برکت به همه کسانیکه 

 . 1می پردازد ،معنوی می گرداندروی به سمت او جهت راهنمایی 

ف تشر گوروی بعدی در انجمن خودشناسی بعد از یوگاناندا برای دادن

 چه کسی است؟

                                                           
1 - https://yogananda.org 
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پیش از ترک این دنیا، یوگاناندا جی بیان داشت که خواست خدا 

وقتی من  "اینست که او اخرین گورو در سلسله انجمن خودشناسی باشد. 

این تعالیم اوست که گورو خواهد  "این دنیا را ترک کردم او گفت که 

از طریق این تعالیم شما با من و بزرگترین گوروهایی که مرا فرستاده  "شد

از این رو هیچ شاگردی بعد از او چنین نقش یا  ".اند همساز خواهید شد

عنوان یک گورو را بنا به نظر یوگاناندا ندارد. این حکم الهی در تاریخ 

عد از درگذشت گورو نانک، قدیس بزرگ ادیان منحصر به فرد نیست. ب

پایه گذار مذهب سیک در هند، سلسله ای از گوروها شکل گرفت. 

گوروی دهم در این خط سیر اعلام کرد که او آخرین گورو در این سلسله 

گوروهاست و زین پس تعالیم گورو خواهند بود. پاراماهانسا جی اطمینان 

ورو شما را حتی بدون تشرف نیز . گ1داد که او به کار خود ادامه می دهد

راهنمایی می کند. استاد معنوی، شما و کل زندگیتان را در حال مشاهده 

است. و حتی اگر یوگاناندا جی گوریتان نباشد او شما را به سمت گوریتان 

راهنمایی خواهد کرد. شما می توانید به نزد هر قدیسی دعا کنید تا شما را به 

ند.  به درگاه الهی دعا کنید. تمارین معنوی سمت گورویتان راهنمایی ک

خود را بطور پیوسته انجام دهید. انجمن برادری معنوی خود را شکل دهید. 

پیوسته خدا را ذکر کنید. و از خدا بخواهید که راه حقیقت را به شما نشان 

 دهد. 
 

 ا تباط شاگرد ا استاد

                                                           
1 - https://yogananda.org 
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 صی و خصوصیاگرد را پیوندی بسیار شخش -یوگاناندا جی رابطه استاد

از  توصیف می کرد. این ارتباط، اتحادی از تلاش های معنوی صادقانه

 سمت شاگرد و برکت های الهی اعطا شده توسط گورو است. 

پاراماهانسا جی آزادانه دانش تکنیک های قدرتمند مدیتیشن را به هر 

جوینده صادقی که متعهد می شد که چنین دانشی را محرمانه نگه دارد، 

از وابستگی مذهبی یاد می داد. و به شاگردانی که او را بعنوان استاد  صرفنظر

استاد -می پذیرفتند، نیز تشرف می داد که در این صورت رابطه شاگرد

شکل می گرفت. بعد از یوگاناندا بنا به گفته خودش تعالیم اوست که 

 .   1راهنمای مشتاقان معنویست

کن ه در بدن فیزیکی ساگوروی حقیقی همیشه زنده است حتی زمانیک

 ند،هی خداوانیست. از طریق یگانگی اش با حضور همه جا حاضر و لایتن

ئمی ی داگوروی حقیقی همیشه از شاگرد اگاه است و او را با عشق و حمایت

 مراقبت می کند. 

 

                                                           
1 - Before his passing, Paramahansa Yogananda stated that it was God’s 

wish that he be the last in the SRF line of Gurus. No succeeding disciple or 

leader in his society will ever assume the title of guru. This divine 

ordinance is not unique in religious history. After the passing of Guru 

Nanak, the great saint who founded the Sikh religion in India, there was the 

usual succession of gurus. The tenth guru in the line announced he was to 

be the last of that line of gurus, and henceforth the teachings were to be 

considered the guru. Source: yogananda.org 
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 قسمت نهم

 تکنیک ها  کریا یوگا د  سنت یوگاناندا

 

ت روح، ماده، تغییر کردن اس ت. ماهی ماهیت . بدن فیزیکی دائما در تغییر است

 ی دهد ازسلولی که جسم و استخوان های ما را تشکیل م میلیون ها عدم تغییر است.

م د م ی حیات و فعالیت سرشارند.  بدن انسان که به نظر خیلی ب ه ه م فش رده و جا

در نیروه ای در ح ال چ رخش  و  رسد، در واق  چیزی به جز ک انونی از حرک ات

ر رعت بالا نیست. در جهت حف ظ فعالی ت ه ای س لول ه ای ب دنی  دبا س کنار هم

 حرکت، عوامل بیرونی معینی لازم است:

اشعه های ماورابنفش در نور آفتاب 

اکسیژن 

غذای مغذی 

مایعات خالصی همچون آب و آب میوه ها 

اما، مهم تر از آن، سلول های بدنی زنده  از درون بوسیله تفکرات و 

لق می شوند و نیرو می گیرند. بارقه های حیاتی نیروهای بیولوژیکی خ

چیزی به جز تفکرات  ،انرژی هوشمند که زندگی را تشکیل می دهد
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متمرکز شده ی باری تعالی نیستند. بدون این بارقه های حیاتی زندگی، مناب  

اهمیت تکیه  بیرونی انرژی جسمی قادر به حفظ زندگی در این جسم نیستند.

نامحدود در دسترس انرژی و کسب آن از منب  درونی بیش از پیش به منب  

آگاهی کیهانی، و تکیه کمتر بر دیگر مناب  انرژی جسمی، حال مشخص می 

 گردد.

 ا بهرتنها جسم  زیاد و همیشگی، غذای سالم لازم است اما خوردناگرچه 

فظ طور سری  تری فرتوت می سازد. تنها شیوه ی حقیقتا جوانی بخش ح

 اشد.بگاهی بشری و آگاهی کیهانی از طریق مدیتیشن می بدن، یکی شدن آ

ی، یماربهر گونه تلقین به ذهن در رابطه با محدودیت های بشر،  باید از

ین . در عوض یک فرد بایستی مکررا به ذهن اشود کهولت، مرگ اجتناب

 حقیقت را تاکید کند که:

 

موجود  بی نهایتم ک  د  جسم سکنی گریده ام. جسم، ب   من

 وان تجلی از  وح،  وح همیش  جوان است.عن

 

گاهی اوقات شاید خودشناسی بوسیله انسان هایی کسب شود که با مریضی 

و دیگر نواقص جسمی دست و پنجه نرم می کنند؛ اما به خودشناسی نمی 

توان دست یافت مگر آنکه شخص بتواند بدون هیچ گونه آشفتگی بر خدا 

رکز و مراقبه کردن در حالیکه دردها و رنج تمرکز و مراقبه کند. از اینرو تم

 سخت ،های جسمی به طور پیوسته  توجه ذهن را به خود جلب می کند

اگر نواقص جسمی برطرف گردد  ،مسیر خودشناسی آسانتر می گردد ؛است

و اگر عملکرد فعالیت هایش به گونه ایی هماهنگ کنار هم مرتب شود که 
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جسم  و دردهای هازبخاطر نیا ،مراقبه ، در هر لحظهذهن نیاز نداشته باشد

 مختل شود. ،فیزیکی

تقاد ق اعبا حفظ پیوسته اثرات آرامش بخش ثانوی مدیتیشن در ذهن؛ از طری

ن ر ایدبه حیات جاودان در عوض اعتقاد به تغییرات توهم انگیزی که ما 

اری ب زندگی مشاهده می کنیم؛ و با احساس کردن اقیانوس برکت جاودان

ی ی هازندگ اتفاقات ات زندگی که ناشی ازامواج تغییر  ر تمامزی تعالی

 ا می، ماست کودکی، جوانی و هر دوره ایی در این زندگی دورانپیشین، 

ی وانجبلکه  ،توانیم نه تنها به آگاهی جوانی بخش ابدی روح دست یابیم

عه مجمو بعنوان تنهابدنی را نیز در صورت تمایل حفظ کنیم. وقتی به جسم 

 هانیامواج افتان و خیزان جریانات ارتعاشی در اقیانوس آگاهی کیای 

 نی بخشمی توانیم به جسم، قدرت جواآنگاه که از روح جدا نیست  بنگریم

 ابدی روح را القا کنیم.

 

 تعریف خودشناسی

 که ما با وجود استشناختی در جسم، ذهن و روح درک و خودشناسی، 

 ا یکیمبا  مجبور به نیایش برای آنکه همه جا حاضر باری تعالی یکی هستیم؛

م که نداریپو به لحاظ ذهنی می  ،به او نزدیک نیستیم فقط نیستیم، ما ،شود

 ام بلکه وجود همه حاضر خداوندی، وجود همه جاحاضراز او جداییم. 

یشه جه همنتی در و به همان اندازه بخشی از اوئیم همین حالااست. که ما عینا 

 خواهیم بود.  

ز اناسی به معنی آگاهی از روح متعلق به خودمان است و اگاهی خودش

 )پروردگار( می باشد. یگانگی اش با پدر
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 علمی آموزش داده شده، ی با تمرین، تکنیک های تمرکزی و مراقبه

 وشاگرد با اخلاص می تواند قدرت پذیرش آگاهی اش را افزایش دهد 

از  اتمی ائناتی که در هرسرانجام بتواند آگاهی مسیحایی ک تاتهذیب کند 

 خلقت نمود می یابد را درک کند. 

، به این بسط آگاهی بشری جهت دریافت الوهیت اشاره می کند یوحنا

 هنگامی که از جانب مسیح بیان داشت:

ن خدا رزنداا فتحق را داد  ینا یرفتند،که او را پذ یبه تمام کسان حال، ینبا ا
 (1: 12 یوحنا) .ورزیدندیم انیما یبه نام و یشانا یراز شوند؛

 

شان  قیقیبنابراین برطبق کتاب مقدس، همه افراد بشر می توانند یگانگی ح

نش را با آگاهی مسیحایی کشف کنند. بوسیله خودشناسی شهودی، یا دا

 .بدی یااطلاع مموجود در روح شان، بشر از یگانگی اش با آگاهی مسیحایی 

ی متظار ود انرا حفظ نمی کند. اگر اینطور بنان)یعنی غذا( به تنهایی زندگی 

ل ر مقابدقرار دادن وی یا رفت با قرار دادن غذا درون جسم انسان مرده، 

ند، خورشید او را به زندگی برگرداند. قدرتی که زندگی را خلق می ک

قیم منب  مستآن جسم را قادر به تبدیل غذا و هوا به انرژی می کند، 

 زندگیست.

رون ز بیاتومبیل تنها به آب مقطری که به طور غیرمستقیم عمر یک باتری ا

 ن، درآرون تامین می شود بستگی ندارد بلکه به جریان الکتریسیته ایی که د

 وابسته است. ،میان دهانه ی سیم های موتور جاریست

به طور مشابه، باتری بدن انسان نیز منحصرا بوسیله وسایل مناب  غیرمستقیم 

گذران زندگی نمی کند، بلکه  -ژن، مایعات، نورآفتابغذا، اکسی -بیرونی
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بوسیله منب  مستقیم درونی از اراده ایی تغذیه می کند که جریان ارتعاشی 

زندگی را از مولد نامرئی انرژی کیهانی برای جریان یافتن در جسم بوسیله 

بصل النخاع در دهانه مغز،  بصل النخاع، دهان خدا، بوجود می آورد.

 قرار دارد. ،مه)سر( پشتی به گردن می رسدجائیکه جمج

ه هد کدر حقیقت الکتریسیته است که آب مقطر را به نیرویی تغییر می د

مواد  یژن،باتری اتومبیل را دوباره شارژ می کند. نیروی حیات است که اکس

ند. ی کمبدل  ،جامد، و  مایعات را به نیرویی که حیات ما را حفظ می کند

 بدیلتکه جامدات و مایعات را به چیزی که هستند  این همان انرژی است

ر ورد همنکه آمی کند؛ وقتی این مواد را در معده یمان قرار می دهیم قبل از 

می و هنگا وند.شباید دوباره به انرژی تبدیل  ،استفاده ایی در بدن قرار گیرند

 یننده اباقیما انرژی حیاتی است کهبا د، که انرژی که در آنهاست آزاد ش

همچون  .وددف  می ش از طریق خلل و فرج روده ها و کلیه ها توده مواد زائد

یل اتومب )منب  بیرونی تغذیه( که به تنهایی زندگی را در باتری آب مقطر

مرگ( دنش)حفظ نمی کند یا به تنهایی زندگی را به باتری بعد از کار افتا

 تابر آفات و نواکسیژن، مواد جامد، مایع به همان ترتیب،برنمی گرداند، 

 یستنزبرای کرد. جسم  ندیی به باتری بدنی مرده کمک نخواهبه تنها نیز

   .است انرژی حیات نیازمند

 

 خدا منبع اصلی انرژ  است 

بصل النخاع، نقطه اصلی ورود نیروی حیات همانگونه که آن را از خدا 

دین ب ،دریافت می دارد، می باشد. بصل النخاع دهان خدا نامیده می شود

سبب که محلی است که خدا از انجا نیروی حیات را به درون انسان می 
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دمد. از این مطلب تعجب نکنید با خواندن این آیه از کتاب مقدس که بیان 

 می دارد:

ی ه روحبشر دمید؛ و ب خدا....... رایحه ی زندگی را درون سوارخ بینی انسان

 (2:7)تورات  د.زنده بدل ش

حت تتنها بصل النخاع را نمی توان توسط جراح  از همه قسمت های بدن

اکز ی مرعمل جراحی قرار داد. چرا؟ بدان خاطر که بصل النخاع مرکز تمام

ق طری حیات در مغز و ستون فقرات)نخاع( می باشد. مرکزی است که از آن

 مری،کنیروی حیات وارد بدن می شود. قلب، مغز و مراکز گردنی، پشتی، 

 نوانعاز آن هستند که صرفا به  یرات مراکز کوچکخاجی، مقعدی ستون فق

ع لنخاتوزی  کننده ی این نیروی حیاتی عمل می کنند که از طریق بصل ا

 .داشته انددریافت 

 

 چگون  بدن  ا با انرژ  مجددا شا ژ کنیم

 وبارهدانی علم ثابت کرده است که به طور ثابتی هر چیزی بوسیله انرژی کیه

انرژی  می شود(. بدن انسان بوسیله هاله ایی از)شارژ  پرانرژی می شود

ه کنند ایستگاه دریافت برای . بصل النخاع، آنتنشده استکیهانی احاطه 

ور پراتطریق اجسم است که انرژی کیهانی ارسالی را از آگاهی کیهانی از 

 امواج ریافت می دارد. همانطور که بشر می تواندد را اراده -رادیویی جسم

 یا بهر دری رادیویی را جهت کنترل کشتی ها در فواصل دور دارتعاشی نامرئ

ممان ، جسکار برد، بنابراین خدا بوسیله ارتعاشات انرژی کیهانی هوشمندش

 را با نیروی حیات بدون هیچگونه تماس مرئی حفظ می کند. 
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د شگی شبا شروعش همیپروردگار، ارتعاش کیهانی آغازین را یا انرژی که 

 یم آنتوان )وایرلس(، ما می از طریق قدرت اراده بی سیم ؛ ورا بوجود آورد

نرژی ین ارا دریافت کنیم و از طریق بصل النخاع به درون جسم بیاوریم. ا

لق خهان هر چیز دیگر در این ج کیهانی، همان انرژی که  بواسطه آن ما و

ند. کذ می و به آنها نفو در بر گرفته، همه خلقت را و در همه زمان ها شد

 لمهک)بصل النخاع( وارد بدن می شود و  ن انرژی از طریق دهان خداای

 نامرئی است که همه حیات را حفظ می کند.

ژی انر ما می توانیم بیاموزیم که چگونه بیش از پیش از این منب  ابدی

 ان باسم مکیهانی بهره جوئیم، انرژی که همیشه برای ما برای شارژ مجدد ج

دی با کسب این دانش و بکارگیری نیروی حیات مهیاست. هر فر

به ر جنهدستورالعمل های آن می تواند آن را در جهت متناسب با بدنش از 

ری مقاومت کمت ،جسمی که از بیماری و خستگی رهاستای به کار گیرد. 

ی منشان  ،موجب خودشناسی می گردد که  را نسبت به روش های مدیتیشن

 زد. ی فراتر از جسم می پردافرد بیشتر به ارتقای آگاهی بشردهد؛ و 

سلامتی و قدرت، اصطلاحات مترادف نیستند. شخصی ممکن است 

تگاه ا دسقدرت بسیاری در بازوانش یا در عضلات معینی بوسیله کار کردن ب

ی خوب اما هنوز ممکن است از سلامتی ،های مکانیکی به دست آورده باشد

ر از هم تمو شکم بسیار  برخوردار نباشد. کارکرد سالمِ برای مثال ریه ها

 قدرت غیرنرمال در بازوان، پاها یا پشت است.

موجب مبارزه موثر و مطمننی بر علیه بیماری  انجام تمارین کریا یوگا

های جسمی و وضعیت های ناهماهنگ ذهنی می شود، به عنوان مرهم 

اری یهنجاری های عصبی عمل می کند. با شفابخشی برای پریشانی ها و نا
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ز این دروس، نیروی حیاتی معمول می تواند به طور قطعی ارتقا جستن ا

می شود و بنابراین و بافت نیروی عصبی رشد حیرت انگیز یابد، که باعث 

 زندگی طولانی تر را تضمین می کند.

می آید. این  1کلمه سانسکریت کریا از کلمه کری به معنی عمل کردن

بعنوان شکلی از راجا یوگا  یا یوگای عمل 2سبک یوگا بعنوان یوگای فعال

شناخته می شود که بر خودشناسی و جذب الهی از طریق دستیابی به 

بالاترین اگاهی متمرکز است.  استاد یوگاناندا جی، کریا یوگا را تند راه 

 رسیدن به خدا نامید.  

ست ده اتمارین کریا یوگا به صورت تلفیقی از یوگاهای دیگر گرفته ش

 را در بر می یاکر یها یکتکن یوگا می آید کهچند سبک  یردر زکه 

 :گیرند

 روی به سمت خدا کردن بررسی خود،، تربیت نفس: یوگا راجا

 تنفس یها یکاز تجسم و تکن یبی: ترکینی یوگاکندال

مختلف روزانه،  ی: مراسم هاباکتی یوگا )یوگای عشق و سرسپردگی(
 ای الهییا خواندن اوازها و مانتراه 3کرتانبه عنوان مثال. 

 یپاکساز یها یکتکن تمرینات بدنی یوگا )آساناها(،: یوگا هاتا
 

و اتخاذ  با انجام این تکنیک ها در کنار هم به عنوان سیستمی جام ،

، ممارست داشته یانبیوگاناندا جی  و ساده طبق آنچه یعیطب یزندگ یک

ذهن در ی بزرگ ییراتتغکننده بهره های فراوان جسمی، ذهنی و جانی برده، 

                                                           
1 - to act 
2 - Active Yoga 
3 - Kirtan 
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رده و می توانند او را به هدف یوگا که همانا ک یجادا یانو روان رهجو

 اتصال و اتحاد با منب  لایتناهی است، برسانند.

د که ه انتمرینات کریا یوگای یوگاناندا از چهار تمرین ذیل تشکیل شد

 عبارتند از:

   تمرینات انرژی زایی1 

   تکنیک هونگ سو2

   تکنیک اوم3

 یوگا   تکنیک کریا4

 شده در ادامه هر یک از این مجموعه تمرین ها توضیح مختصری داده

 د. ی شوو سپس در فصلی جداگانه به شکل مبسوط نحوه انجام آنها ارائه م

 

 تمرینات انرژ  زایی

که  ییزا یانرژ ینتمار یلهبوس یهانیک یپُر کردن مجدد بدن با انرژ

تمرینات انرژی زایی  .شود یوگاناندا به شاگردانش آموزش داده، انجام می

مجموعه ایی تمرینات ساده و سودمند فیزیکی   روانی هستند که توسط 

میلادی برای آماده کردن جسم برای  1916پاراماهانسا یوگاناندا در سال 

مدیتیشن طرح ریزی و گسترش یافت. تمرین منظم این تکنیک، وانهادگی 

ده ی پویا را افزایش می دهد. فیزیکی و ذهنی را بهبود ببخشیده و قدرت ارا

انجام منظم این تکنیک به نوبه خود فرد را قادر به جلب انرژی فراوانی به 

طور آگاهانه در بدن، پاکسازی و تقویت تمام بدن به طور سیستماتیک می 

کند. تمرینات انرژی زایی که انجام آنها پانزده دقیقه زمان می برد، یکی از 
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س و فشار عصبی می باشد. تمرین آنها قبل از موثرترین ابزار رف  استر

 مدیتیشن کمک بزرگی برای ورود به حالت آرام و درونی آگاهی می باشد.

 

 مدیتیشن هونگ سو

علم  برگرفته شده از ،تنفس یتیشنگردش فعال مدمدیتیشن هونگ سو، 

 مسثر یوگاست. تکنیک و روشی کاملاَ ساده اما در عین حال بسیار یاکر

 تقویت و گسترش قدرت های تمرکزی بالقوه و نهفته شخصاست که به 

 وکمک می کند. از طریق تمرین این تکنیک، شخص توانایی جدا کردن 

 نیایپس کشیدن فکر و انرژی را از حواس پرتی مربوط به فعالیت های د

ا ند تکبیرونی را می آموزد. سپس شخص این توانایی و قدرت را پیدا می 

ا یانرژی و فکر را در جهت رسیدن به یک هدف  جریان متمرکز شده از

ه بحل یک مشکل بکار گیرد. شخص می تواند این توجه متمرکز شده را 

 سوی درک عمیق تری از آگاهی الهی درونی هدایت کند.
 

 اُوم یکتکن
در  تکنیک مدیتیشن اُوم نشان می دهد، چگونه فرد قدرت تمرکز را

 کار ات الهی خودِ حقیقی اش بهعالی ترین شیوه برای کشف و بسط کیفی

 گاهیگیرد. تکنیک مدیتیشن اُوم، روش قدرتمندی از مدیتیشن است که آ

و هوشیاری فردی را به فراسوی محدودیت های جسم و ذهن بسط و 

مکن گسترش داده و امکان تجربه ی سرور بی نهایت خویشتن حقیقی را م

 ی راجا حاضر اله می کند. این روش باستانی می آموزد چطور حضور همه

ه می نگا به عنوان اوُم، کلمه یا روح القدوس که همه خلقت را می سازد و

 دارد، تجربه کنیم.
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 تکنیک کریا یوگا

ی یک تکنیک راج ا یوگ ای پیش رفته ی پرانایام ا ی ا کنت رل ان رژ کریا

ون ی ا پران ا را در س ت جریان ات لطی ف ان رژی حی ات حیاتی می باشد. کریا

ریشی  قویت و احیا می کند. روشن ضمیران باستانی هند یعنیفقرات و مغز ت

 مراک ز ها، مغز و ستون فقرات را به عنوان درخت زندگی دریافتند. از داخل

که  یعنی چاکراها، انرژی هایی جریان می یابد لطیف مغزی حیات و آگاهی

ی ه ا به همه ی اعصاب و هر ارگان و بافتی در بدن جان می بخشد. این یوگ

ستون  کردند که با گردش جریان حیات به طور پیوسته به بالا و پایین کشف

وی فقرات با تکنیک های خاص کریا یوگا، تا حد زیادی تسری  تکامل معن 

و آگاهی فردی ممکن می شود. تم رین ص حیح کری ا یوگ ا، فعالی ت ه ای 

ع ی نرمال قلب و ریه ها و سیستم اعصاب را ب ه گون ه ای ی ک ه ب ه ط ور طبی

جب عمل آنها کاهش یابد را ممکن می سازد که این به نوبه خود موسرعت 

آرامش درونی عمیقی به لحاظ جسمی و ذهن ی، ره ایی توج ه از آش فتگی 

از  معمول افکار و عواطف و ادراکات حِسی می شود. در این شفافیت ناشی

آرامش درونی، فرد به تجرب ه ی ص لح درون ی عمیق ی و همس ویی ب ا روح 

 خدا نائل می شود. فردی اش و با

 ییاوج ا یاما )تنفسی(پرانا یکبا تکن یاریبس یشباهت هافن کریا یوگا 

 .باشد یدر دسترس م یوگامختلف  یدارد که در کتاب ها
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 فصل دهم

 تفکراتی د  مو د نحوه زندگی

 

 یم  نیب دن را ت أم یان رژ ی، م اد یکه غذاها میدان یکه ما م یدر حال

 ذه ن یب را یکه افکار خوب مواد مغذ میخاطر بسپاررا هم ب نیا دیکنند، با

 بدن و ذهن مضرند. یسلامت یبرا گرید ی با ویژگی هایو افکار اند

به طور معمول، مردم تنها بر غذا، هوا و نورآفتاب جه ت حف ظ س لامت 

بدنی تمرکز می کنند، اما زمانی فرامی رسد که عل ی رغ م منب   فراوان ی از 

سلامتی از بین می رود. ای ن تش خیص موج ب ای ن این مناب  بیرونی حیات، 

درک می شود که این باطری بدنی نیز باید بوسیله منب  درونی دوباره ش ارژ 

 یجس م هی فق ط در ارتب اط ب ا تغذ "غ ذا"قاعده، کلمه  کیعنوان  به شود.

 ای ، یذهن  یان رژ یعن ی، ییاز م واد غ ذا یگریشود، اما انواع د یاستفاده م

بدن را  یباتر یی،مواد غذای یعنی وجود دارد. اول زین یتمرکز و حکمت اله
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ی س ومو  کن د یذهن را ش ارژ م  یباتری یعنی تمرکز، د. دومنکن یشارژ م

 ی روحی را شارژ می کند. ، باتریاله دخریعنی 

ص ر اولین فرایند در کسب انرژی ب دن، ت امین ای ن ان رژی از طری ق عنا

آفت اب  ن ور همچنین .ن نیاز داردآشیمیایی پایه مواد غذایی است که بدن به 

یل اکسیژن کافی به طور مرتب جهت تسهگرفتن و  از حمام خورشید روزانه

ی و در ادامه به بررس ی ه ر دو رژی م غ ذایی مغناطیس می باشد. لازم تنفس 

 رژیم غذایی معمول می پردازیم. 

 

 یسیمغناط ییغذا می ژ

م ر ا نی ا د؟ی ک رده ا لی و تحل هی خود را تجز یذهن میتا به حال رژ ایآ

تان  افکار اطرافاز  که دارید و افکاریاست که شما  یشامل افکارمعمولا 

کار افند. افکاری که مرتبط با دوستانتان برای مثال می باش .دریافت می کنید

 یم  ج ادیا یس یذهن س الم و مغناط شهیهم جوو دوستان صلح  صلح جویانه

 زی ص لح آم طیمح کیاز  ایزاع ن کیتوان گفت فرد از  یم یراحت بهکنند. 

 کند. یم هیتغذ

 اوجود انواع دوستان اش تباه و ی  لی، به دلدرونی یها یو نگران یتینارضا

و خویشان بدون قوه درک و تشخیصی هس تند ک ه موج ب  کانینزد بعضی

مانن د  ییم واد غ ذای شامل سیمغناط میرژ ذهنی غمگین و ناسالم می شوند. 

پنهان در بدن حیات بخش  یروهایکه توسط ن دمی شو ژنیو اکس نور آفتاب
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از  عتریس ر یس یمغناط یشوند. غ ذاها یم یبه انرژ لیجذب و تبد یبه راحت

 یرویبه ن سهولت بیشتری با و ی را منتقل می کنندانرژ ،عاتیمواد جامد و ما

 یاز پرتوها هستند، هنگام یانواع مختلف ،ها نیتامیشوند. و یم لیتبد یزندگ

ف رد ک ه  یفرابنفش  ی. پرتوهادیخور یم یانرژدر واق  ، دیورخ یمغذا که 

 یاتی ، اث ر حکن د یساحل ج ذب م خورشید در  امروز در حم کی یدر ط

ها و زخم ها  جراحت. دوام دارد گذارد که حدود سه ماه یبر بدن م یدیمف

قاب ل  روزان ه،س اعت  میقرار گرفتن آنه ا ب ه م دت ن خورشید با در معرض 

ی ا  اشعه ماوراء بنفش هایی که به طور مصنوعی فرد تحت ن. درمانددرمان ا

پرتوانگاره  ا ق  رار م  ی گی  رد در واق    تغذی  ه مغناطیس  ی ب  دن  اس  ت. و 

ح اذ  ای ن ان رژی ب ه ص ورت متخص ص  کی  تیتحت ه دادرصورتیکه 

 یان  رژ اف  تی. ب  ه منظ  ور دربس  یار مفی  د خواه  د ب  ود، طبیع  ی گرفت  ه ش  ود

در حالیکه به صورت ص اف و ش ق ، دهید رونیاز اتر، نفس را ب یکیالکترون

را  اط  راف ب  دن خ  ود یک  یالکترون یو ان  رژه ای  د، آرام ب  اقی بمانی  د نشس  ت

 یدر حالتان آن را وارد می کنید یا بدن یسلولهااز طریق  و احساس می کنید

 اف تیدر یتان ان رژتانانگش  قی از طررا به بالای سر ب رده ای د،  انتانکه دست

با قوت و سری  با کف دستانتان پیش از حمام گرفتن به  تمام بدنتان را. دیکن

طور کامل بمالید، اینکار باعث ایجاد نیروی حیات م ی ش ود و بس یار مفی د 

 است.

 .دهرکسی بایستی حداقل نیم ساعت دو بار در هفته حمام آفتاب بگیر
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شد ک ه با یم یسودمند تنفس ینیتمر یرارائه شده در ز ینتمربرای نمونه 

 :آن را بیان می کند یوگاناندانسا پاراماها

نفس ت بگیری د.  12در حال پیاده روی، هر روز، دم را با شمارش یک تا 

ام شماره نگه دارید؛ س پس ب ازدم را ب ا ش مارش ی ک ت ا دوازده انج  12را 

نج ام ا ،بار هر زمانی که بی رون در ح ال ق دم زدنی د 24دهید. این تمرین را 

م ی  شمارش ها بستگی ب ه میزان ی دارد ک ه لازم به ذکر است، تعداد دهید.

نظم توانید به راحتی آن را انجام دهی د. ه دف انج ام تمرین ی ریتمی ک و م 

 است که در آن تعداد دم و بازدم به یک اندازه باشد.

ی ی ک ک یقطب الکترکنید:  دو  شارژ تان را اینگونهبدنمی توانید  یگاه

است.  بدنبرای  گانیرا یانرژ نیتأم یبرا یروش خوبباتری را بگیرید، این 

قاب ل مدر ی که باشد. استحمام در آب فیضع اریبس دیبا یکیالکتر انیجراین 

اس ت.  دیمف اریبس زین با اشعه ماوراء بنفش اشباع شدهگرم شده و نور آفتاب 

ن ک ه را برای تاثیر بر قسمتی از ب د طبیعی یدیلامپ خورشچنین  یکههنگام

احس اس گرم ا  یتم ام فک ر خ ود را ب ر رود، ، استفاده می کنی دهید بیآس

 دینک یبدن جذب م یاتم بیرا در ترک یکه شما انرژ دیو بدان دیمتمرکز کن

 های بدنتان را الکتریکی می کنید.سلول  یها یباتر بیترت نیو به ا

 طبیعی ییغذا می ژ

نوع غذایی که می خوریم تاثیر زیادی بر توسعه تمایلات خوب و بدمان 

اگر مریض باش ید  ،ن نیست تا طبیعت و خویی خوب داشته باشیمدارند. آسا
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و خود را با خوردن غذاهای اشتباه مریض کنیم؛ بنابراین ب ه دق ت در م ورد 

 غذاهایی که پاسخگوی نیازهای خاص شماست، مطالعه کنید. 

ی از ی از دارد، ام ا بس یاراین بدن برای عملکرد خوب به عناصر خاصی ن

ذف ح ن عناصر مفید را از رژیم غذایی روزانه یش ان بعضی از ای مردم خود

یی می کنند. این دلیل آنست که چرا بیماری به صورت کنترل نشده ه ر ج ا

ن دگی زمی رود. خدا بیماری را بوجود نمی آورد. بشر آن را از طریق شیوه 

 متولد اشتباهش بوجود می آورد. سلول های بدن به طور مرتب از بین رفته و

ب دین دلیل خانه بدن نیازمند بازس ازی ص حیح ب ا عناص ر خ ومی شوند و ب

 مواد غذایی برای رشد سلول های جدید و حفظ و نگهداری آنهاست. 

. در هر روز بافت ها باید با نوع صحیح م واد س ازنده ب دن تغذی ه ش وند

صورتی که این مواد به بدن نرسد بدن بتدریج ب ه س مت زوال حرک ت م ی 

وس ت، از دست داده و بافت ها شکننده می شوند. پ کند. بدن نیروی خود را

چروکیده می شود و سلول ها ق درت سازندگیش ان را از دس ت م ی دهن د. 

دیریت و شام خود را ب ه گون ه ای م ید به دقت صبحانه، ناهار بدین خاطر با

 ست. کنید که همیشه مطمنن باشید بدنتان عناصر مناسب را دریافت کرده ا

 با بهداشت غذایی به دو چیز توجه کنید: بنابراین در ارتباط

 تخاب مواد غذایی مناسبان -الف
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 یداری سازی نیروهای حیاتی با تمارین درستب -ب

ای ه اطلاعات زیر برمبنای یافته های متخصصان تغذیه و تع الیم ی وگی 

 هندی بیان شده است:

یرن د: تمام مواد غذایی مفید می توانند در دسته های اص لی زی ر ق رار گ

ین پروتنین ها، چربی ها، کربوهیدرات ها، آب، نمک ه ای مع دنی و ویت ام

ون ه شد. نمها. غذایتان در طول روز باید شامل مقدار مناسبی از این عناصر با

 های غذایی در این گروه ها و غذاهایی که ارزش ه ای تغذی ه ای ی خاص ی

 دارند، در زیر ارائه می شود: 

 اس یدها کیبات پیچیده ی ع الی از آمین وپروتنین ها: پروتنین ها شامل تر

لفور هستند که به طور اصلی شامل کربن، هیدروژن، نیتروژن، اکسیژن و سو

ش ود و  هم در مواد با منشا حیوانی و هم گیاهی یافت مین، می شود. پروتنی

د از برای ساخت سلول های زنده نیاز اس ت. من اب  پ روتنین حی وانی عبارتن 

و   تآرد ، حبوب ار، و تخم مرغ. پروتنین گیاهی در گوشت، ماهی، شیر، پنی

 آجیل ها یافت می شود. 

اگر عادت به خوردن گوشت، ماهی و ماکیان بعنوان تامین کننده اص لی 

پروتنین بدنتان دارید، هدفتان را بر کاهش یا حذف گوشت قرار دهید. اگ ر 

ی ا م اهی  معتقدید که سیستم تان به آن نیاز دارد، گهگاهی گوشت بره، مرغ

بخورید. ارزش های پروتنین بالای این غ ذاها بخ اطر اث ر فسادپذیریش ان از 
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بین می رود؛ بنابراین بهتر است تا از طری ق من اب  دیگ ر ب ه جب ران پ روتنین 

 مورد نیازمان بپردازیم. منابعی مانند تخم مرغ، پنیر، شیر و ...

ی م اد روغن ی چربی ها: چربی ها تولید کننده انرژی هستند و ش امل م و

لول س شود که در غذاهای با منشا حیوانی و گیاهی یافت می شود. چربیه ا، 

 ها را روغن کاری و چرب می کنند و کاملا برای روغن ی ک ردن مفاص ل و

، پیش گیری ش ود  و اصطکاک ناراحت کنن ده شیاز سا اندام ها برای اینکه

جی ل ه ا ضروری اند. چربی های گیاهی در روغ ن زیت ون، روغ ن ذرت، آ

 و یاف ت)روغن آجیل ها(، حبوبات )مانند روغن سویا و بادام زمینی(، آوکاد

می شود؛ چربی های حیوانی در کره، خامه، چربی های گوش تی یاف ت م ی 

 شوند. 

ن، کربوهیدرات ها بعنوان سوخت استفاده می شوند و شامل عناصر ک رب

ر ی ش ود. و دهیدورژن و اکسیژن هستند و شامل شکر، نشاسته و س لولوز م 

ک دو تنب ل، ی(، ذرت، و نخ ود فرنگ  ای لوبغلات، سیب زمین ی، حبوب ات )

 یافت می شود.  نیریش یها وهیم شکر و ، عسل،وکایتاپ

 آب: آب عناصر غذایی را به سلول ها حمل می کند و محصولات زائ د

 و اضافی را نیز می برد. 
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ب زرگ را نمک های معدنی: نمک های معدنی، نیروهای سازنده ب افتی 

در خود دارند. و در همه می وه ه ا و گیاه ان یاف ت م ی ش ود ب ه خص وص 

 گیاهان برگ دار. 

 وی کنن د ویتامین ها: ویتامین ها فرایندهای متابولیک مختلف را تنظیم م

ه های مه میوهبرای تغذیه مهره ها حیاتی اند. ویتامین ها به مقدار فراوانی در 

و  ن شکل ویتامین به شکل کام ل، درس تخام و گیاهان وجود دارند. در ای

ی بدون انکه از دست برود به خون وارد می شود. کمی بخارپز ک ردن بعض 

طبیع ت  داشته باشید که م ادر بخاطراوقات برای گیاهان منطقی تر است، اما 

ی بهترین آش پز اس ت. م ادر طبیع ت هم ه گیاه ان و می وه ه ا را ب ا پرتوه ا

 کند.  ماورابنفش و آب مقطر اماده می

؛ غذاهای مناسب در ترکیبی صحیح، برای حفظ و نگهداری بدن لازمند

سته ه سه دآنها همچنین تاثیر خود را بر ذهن می گذارند. غذاها را می توان ب

 تقسیم کرد: غذاهای ساتویک، غذاهای راجاسیک و غذاهای تاماسیک.

همچنین ویژگی های ذهن یعنی س اتویک ی ا کیفی ت معن وی، غ ذاهای 

اسیک یا کیفیت فعال، و غذاهای تاماسیک یا کیفیات مادی تحت ت اثیر راج

غذایی هستند که می خوریم. کیفیت راجاسیک یا کیفیت فعال در ترکیب با 

دو کیفیت دیگر یعنی س اتویک و تاماس یک، تم ایلات متف اوتی را در ف رد 

 شکل می دهند. فعالیت معنوی، فعالیت هوشی یا فعالیت مادی. 
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ن د و یمان ایجاد می ک ذائقهمی خوریم، حسی را در کام و  هر چیزی ما

ورد. آعلاوه بر آن تاثیرات شیمیایی خاصی را بر مغز و جسممان بوجود می 

خوردن گوشت، واکنش های مادی زمخت را که تمایلات و ویژگ ی ه ای 

 ای خامهحیوانی را بر می انگیزاند بوجود می آورد. در حالیکه خوردن میوه 

 در تقویت و توسعه کیفیات معنوی موثرند.و گیاهان 

 کیفیت طعم غذا و رنگ آن از طریق اعصاب چش ایی و بین ایی ب ه مغ ز

تجرب ه  گ اهمنتقل می شود و احساس سرخوشی یا عدم سرخوشی خاصی آن

ارند دمی شود. همه اینها از طریق ادراکات و مفاهیمی که درون ذهن وجود 

نی ت خاص ی ک ه در ذه ن در نتیج ه درست می شوند. ذه  به شکل استادانه

مجموعه ای از مفاهیم مشخص در مورد غ ذاها وج ود دارد، ع ادات ذهن ی 

مشخصی را شکل می دهند که کیفیات مادی، فع ال و معن وی را نش ان م ی 

 دهند. 

 ییغذا می ژ یمقر ات عموم

 ی، ب ه ق درت شفابخش ییغ ذا می رژ نیاز ق وان یروی ذهن و پ قیاز طر

ه ان داش تایم است که فقط به خدا آنبهتر از  ه باشید. اینداشت مانیاخداوند 

 د.اعتنا باش یب ییغذا میرژ نیقوان بهو ذهن  باشیم

 غذاها  ا زشمند برا  بدن
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سیب زمینی، گریپ فروت، م وز، اس فناج خ ام، آل و س ولفور نخ ورده، 

 هویج، سیب ها، لیمو، پرتق ال، آجی ل ه ا، ک ره، ن ان گن دم کام ل، روغ ن

 مه. ر و خابادام زمینی و بادام زمینی، کاهو، خرما، تخم مرغ، شی زیتون، کره

اه ب ا هم ررا  جیاز جمله ه وگیاهانی سبز برگ ، دیمف جینتا یهر روز برا

( را همراه پالپ ه ای آنآب پرتقال ) لیوان کی ،دیخورباز ساقه آن  یبخش

 س الاد. بنوش ید و دهک رخ رد و  زیر به خوبی لیآج یقاشق غذاخور کیبا 

قطره  کاملاً خرد شده، خامه، چند لیسس سالاد که از آجمخلوطی همراه با 

ه سس هزار جزیز .دیکن درست را تشکیل شده ، آب پرتقال و عسلمویآب ل

 ای با تخم م رغ  یسس کار یکممی تواند سس خوبی برای سالادتان باشد. 

 بزا  است.برای خوب  یبار، محرک کیآب پز، هر چند وقت  جاتیسبز

 ییمواد غذا بیترک

از تمام محصولات گوشت گاو و گوش ت خ وک  دیبهتر، با جهینت یبرا

ب ار در هفت ه  کی .دیعادت نکنی ماه ایمرغ، بره  به خوردنکرد.  یخوددار

خواس تار  ت ان س تمیسواقعا احساس می کنی د ، اگر ی یکبارماه است بهتر ای

، خام ه  ری، شکوتاژ، تخم مرغ  ری، پن لیآج، بخورید. است یگوشت یغذاها

 ای. اگر مرغ ، گوسفند اند یو ماه گوشت ی مناسبی برایها نیگزیو موز جا

. )م رغ، دی کن لی را ب ا آنه ا م جاتیس الاد س بزح داقل ، دی خور یم یماه

و یا جوشانده ش ود.  شود یخورشتیا کاملاً پخته شود،  دیبا یماه ایگوسفند 
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مض ر  یه ا ید تا باکترشون ندهجوشا کاملاتخم مرغ ها قبل از خوردن غذا 

 برود.( نیموجود در آن ها از ب

 ری ، مانن د انجیع یطب ی. فقط آب نبات هادیمصرف نکن دیسف شکر ادیز

 باع ث ینیریش ادیز ری. مصرف مقاددی، آلو و کشمش بخورسولفور نخورده

 شود. یروده م ریتخم

 و دیس ف ، مانن د ن اندیش ده از آرد س ف هیته ی، غذاها دیداشته باش ادی به

فت ه سفید که پوست، سبوس، و مواد مغذی آن گربرنج  نیهمچنو ، مانند آن

 ت ان یس لامت یچ رب س رخ ش ده، ب را یاز غذاها یاریو بسو آسیاب شده 

 مضر هستند.

رار ق  ت ان ییخام را در برنام ه غ ذا ییتا حد ممکن مواد غذا دیکن یسع

 ،هانده ش دک ه در آن جوش  عص اره آنب ا  دی پخته ش ده را با گیاهان. دیده

 خورده شود.

ناسب مدر مورد بهترین رژیم غذایی که در طول زمان دید مناسبی که  با

ور اینجا، به طمطابق دستورالعمل ذکر شده در  شماست به دست می آورید،

 می رژ نی، و هنگ ام غ ذا خ وردن از ق واندی کمتر بخورمنظم روزه بگیرید. 

ز ا یبخش بعن وان را  یرژو ان  ژنیآفت اب، اکس گ رفتن . دیکن یرویپ ییغذا

 .دیروزانه خود قرار ده ییغذا میرژ
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  وش ها  یوگایی  ژیم غذایی

پنهان  منوها و غذاهای زیر برای سلامتی کلی ارائه می شوند، مواد سمی

ا در بدن را دف  کرده و موجب رشد بافت می شوند و ب ه ش فای بیم اری ه 

 د س می در ب دنکمک می کنند.  با بکارگیری صحیح آنها، در ح ذف م وا

 کمک کاملبه طور سلامت و شکل گیری به بهبود نقش مهمی ایفا کرده و 

  می کنند.

نی د و دستورهای غذایی مختلفی را برای صبحانه، ناهار و شام امتح ان ک

ن د، از آنهایی که به بهترین ش کلی نیازه ای س لامتی ش ما را مرتف   م ی کن

 ،دجاد کن ر خوردن خود تغییر ایاستفاده کنید. فرد نباید به شکل رادیکالی د

بای د  اما بتدریج غذای خود را .بلکه باید همچون یک فرد عادی غذا بخورد

ات به سمت غذایی سالم و مفید و مناسب تغییر شکل ده د. بس یاری از ع اد

ظ نگی ب ا دان ش کن ونی م ان در م ورد حف غذایی ارث ی در تع ادل و هم اه

 سلامتی نیستند.  

یش رفت لامتی شان بهبود یافته و در مسیر معنوی پکسانیکه می خواهند س

خوبی داشته باشند، ملزم ب ه قط   خ وردن هرگون ه گوش ت ب ه ه ر ش کلی 

ا ربتدریج خ ود  و ،هستند. به خوردن هر گونه گوشت خود را عادت ندهید

 ریس ا و ایسو و ریش، کوتاژ ریپن، موز، مرغ تخمی، نیزم لیآجعادت دهید تا 

 تان بعنوان جایگزین گوشت قرار دهید. ها را در رژیم ایلوب
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رهن گ افرادی که رژیم غذایی گیاهخواری را دنبال می کنند یا بخاطر ف

ا موروثی شان گیاهخوارند، مشکلی در گیاهخوار بودن و نخوردن گوشت ی

، اژکوت  ری پنماهی یا مرغ ندارند و در عوض مقدار زیادی آوکادو، آجی ل، 

 لات گل وتن دار همچن ین بخ اطر آنک هشیر و تخم مرغ می خورند. محص و

 هستند، جایگزین مناسبی اند. نیپروتن ییبالا زانیم یحاو

باع ث  ی پخت ه نش دهغ ذاه هم راه شام ب یآب پز برا جاتیخوردن سبز

ی ک ه . مطمنن شوید که بیشتر سبزیجات خ امشود یم فو ضع نیرو کاهش

خوری د.  می وه ه ا، خرم ا و آجی ل م ی به شکل طبیعی طبخ ش ده ب ه هم راه

رور درست بخورید، درست فکر کنید و مهمتر از همه مدیتیشن کنید و در س

الهی روز و ش ب زن دگی کنی د. بعض ی از افرادیک ه گوش ت م ی خورن د، 

ض ی ممکن است آنچنان از پاکدامنی و کنترل بر خویش تن دور نباش ند و بع

 افرادیکه سبزیجات و می وه م ی خورن د ممک ن اس ت بس یار از پاک دامنی و

 کنترل در کلام و اعمالشان دور باشند. 

و پ س از آن  رودیب ه مع ده م  که هر چه وارد دهان شود، دیدانینم ایآ

و  زدی  خیاز دل برم ش  ود،یآنچ  ه از ده  ان خ  ارج م ام  ا،  ش  ود؟یدف    م

 (18، 17: 15)متا،  .کندیکه انسان را نجس م هاستنیا

  وزان  ییغذا می ژ
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ه ش امل ک ریز ستیل یتان موارد زیر را بگنجانید.ه روزان ییغذادر رژیم 

ما ش م ی توان د ب ه مناسب بدن اس ت،  ینگهدار یبرا ازیتمام عناصر مورد ن

می  کمک کند. اگر میوه های ذکر شده در اینجا را برای یک وعده ندارید

 را در توانید دیگر قسمت هایی که دارید را بیشتر کنید. می وه ه ای متن وعی

 ف بخورید. روزهای مختل

  بیسیک 

  اره یشهمراه با عص بخارپز ای پخته شدهساقه دار سبز یا زرد  گیاه  سه

 فروت پیگریک 

 ترشمویل یک 

 یک لیمو سنگی

 یک پرتقال

 یک لیوان آب پرتقال

 یک قاشق غذاخوری بادام زمینی

 یک تکه آناناس

 هویج خام
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 برگ اسفناج خام 6

 سر کاهو ¼

 یک قاشق روغن زیتون

 ان شیریک لیو

 کوتاژ ریپنیک قاشق 

 آلوها، خرما، ریانج

 کشمشیک کف دست 

 یک تخم مرغ

 یک قاشق عسل

ک ه  دیمطمنن ش و دی. قبل از خرموارد بهتر است سولفور نزده باشند نیا

 به آنها سولفور نزده باشند.

 نوشیدن اطمینان حاصل کنید. از پیش ریشاز سلامت 

آنه ا را در ط ول را بخورید.  ذکر شده یاز غذاها یهر روز حداقل برخ

را  ریش ، . به عنوان مثال ، شما ممکن استدیکن  یخود توز ییسه وعده غذا
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ب ادام زمین ی و و  را در ظه ر جاتیدر صبحانه، نان و تخم مرغ و سالاد س بز

 .دیکن لیشب م را ها وهیو م آجیل

در ش ب اس ت،  یاز پرخ ور یغالب اً ناش  ی غذاییارسرماخوردگی مج

 ریک ه ت أث یگ رید ییمواد غ ذا ایاز حد آب نبات  شیخوردن ب از نیهمچن

، دارن  د رهی  مخ  اط مع  ده، دوازده  ه و غ یب  ر غش  اها یکنن  ده ا کی  تحر

 .خودداری کنید

 گر، اما اردیرار گتان قممکن است مورد توجه  یفرد ییغذا یادت هاع

از  یبرخ  . ب ه ه ر ح ال،دیده رییآنها را تغ جیبه تدر هستندبد  دیدید برایتان

آن  ی د. ب ایتان بیافزای روزانه ییغذا میرژرا به  ستیلاین موجود در  یغذاها

نی د و کآنه ا را ح ذف  ستند،یموافق ن، که در بالا ذکر شد ییدسته از غذاها

ن ان بدامقدار کمی از آنها را هر وقت احساس کردید برای نیازهای تغذیه یت

ادت ع س الم ت ر  می رژ کی  خود را به جیبه تدرنیاز دارید از آنها بخورید. 

 .دیده

ا ب را مط ابق  "روزان ه ییغ ذا می رژ"من درج در  ریمق اد دیتوان یشما م

ه . البت ه ک املاً واض ح اس ت ک دی کاهش ده ای شیخود افزا یفرد یازهاین

ک ار  کس ی ک ه نسبت ب ه ،دهد یسخت انجام م یعضلان یکه کارها یفرد

 دارد. اجیاحت یشتریب یبه غذا ی دارد،تحرککم 
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 لی ب زرگ آج یقاشق غ ذاخور کی می تواندرگاه فرد گرسنه باشد، ه

در  آب پرتقال بخ ورد. وانیل کی ایآب  وانیکاملا خرد شده را در نصف ل

یده آب جوش حاًی، ترج دیآب بنوش ایآب پرتقال  وانیل کی،  یهنگام تشنگ

 .باشد مقطریا 

  خی ب است. آ نیبدون آب بهتر وهیآب م ی یا عیآب مقطر طب هرچند، 

 ا مع ده،زیرا ب ا پ ایین آوردن دم  . دینوشبه خصوص قبل و بعد از غذا زیاد ن

ی فرایند هضم را به تاخیر می ان دازد. هرگ ز وقت ی خیل ی احس اس گرم ا م 

 .دینوشن خیآب  کنید،

 

 صبحان  ایده ال

 آب هندوانه  یا پرتغال یا گریپ فروت با بادام زمینی .1

رتق ال ی ا ب ا آب دو تخم مرغ آب پز سفت شده در آب پ .2

 گوجه فرنگی

 ینی، عسل و بادام زم ری: سبوس ، شنیملایجاد اثری  یبرا .3

 ینیبادام زمو  ری، سبوس، شیطالب .4

 ، بادام زمینی، خامه و عسلانواع توت ها .5

 بادام زمینی و آناناس تکه تک ه  آب آناناس، خامه، عسل، .6

 شده
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 لیوان شیر و عسل .7

 بادام ها و عسل مخلوط شده در لیوان آب .8

 لاغرافراد   صبحان  برا

 .دیبخور آن از ساقه یبا کم را جیهو کی

ل را بزرگ آب پرتق ا وانیل کی ای دی( بنوشمطمننخام ) ریش مانهیپ کی

 .دیبنوش پیکن یبا چهار قاشق غذاخور

ب زرگ آب  وانی ل کهمراه ی را  سفت سه عدد زرده تخم مرغ آب پز 

 .دینک لیعسل م یاشق غذاخوررا با دو ق ریش مانهیپ کی ای بخوریدپرتقال 

 یقاش ق غ ذاخور کی کاسه جو دوسر را ب ا خام ه و دو م وز و  کی ای

 .دیکن لیعسل م

 عس ل یقاشق غ ذاخور کیخامه را به همراه دو عدد موز و  وانیل کی 

 ،دیبنوش

 کی خام ه ب ا مخل وط  وانی ل کی شده و  سیمشت کشمش خ کی ای 

 .دیکن لیم پیکن یقاشق غذاخور

 . دیآب بنوش وانیل کیه با هر صبحان
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نی د، ک؛ پیاده روی قیبازدم عمدم و  ؛بگیرید ریش روزهروز  کیهر هفته 

ه ر  د؛یو خوشحال باش  ی، راضدیآب بنوش وانی؛ روزانه شش لیدبخواب شتریب

، دیوشنن هم ادیزخیلی خیلی . آب دیکن لیرا با صبحانه م مویعدد ل کیروز 

 دینخور ب نباتآ ای؛ قند کافیست در روزآب  وانیل 6

 

 ناها  ایده ال

 یاونس گ ردو 3و  برگ اسفناج 16سالاد درست شده با  .1

 خ ام ب ا خرد ش ده یسبز نوع هریی )پیکن( به همراه کایآمر ینیزم

 سس سالاد

 ، هویج همراه سس سالادسر کاهو .2

 ناها  برا  افراد لاغر

  ب ه هم راه ،ت زیین ش ده با خام هکه را  جاتیسالاد بزرگ خام سبز کی

 چهار قاشق پیکن یا دیگر آجیل ها ب پرتقال وآ

 . دیکن لیپخته شده م یخوب از غذا وعده کی

یح ا که ترج  کشمش از یتعداد انگشت شمار ایخرما  ایآلو  ای ریده انج

 . دیبخور بدون سولفور باشند،

 . دیکوتاژ را بخور ریاز پن یبزرگتکه 
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ه ک ر یادی ق دار زکلوچه سبوس را با م ایدو برش نان گندم سبوس دار 

 .دیبخور

بع د از ه ر  ییغ ذا یوع ده ه ا نیب  تونیروغن ز یقاشق غذاخور کی

 .ییوعده غذا

 .دیبنوش ریش ایخامه  وانیل کیناهار و شام  نیب

 افراد چاق  ناها  برا

با سس آب پرتق ال مخل وط  یکه به خوب یسالاد بزرگ از هر سبز کی

 .دیبخور هشد

 .دیبخور رهیزار جزهسس  یبرگ اسفناج را با کم 10 

 ری ش ش انج ای شک شده خیسانده در آب)ی بدون سولفور خشش آلو 

 .دیبخور (خرما ای

 ادی  ام  ا ز دی  کن لی  خ  ود را در زم  ان ناه  ار م ییوع  ده غ  ذا نیبزرگت  ر 

 .دینکن یپرخور

 .دیکن لیم متنوع جاتیهر روز سالاد سبز 

 .نخورید ایکم  اریبسرا   آب پز جاتیسبز 
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 .دینوشن ییغذا یآب را با وعده ها؛ دینخورا کره ، نان یتخم مرغ

 (گوشت  ها نیگریجا)  شام شنهاداتیپ

خام کاج یا بادام هندی )ی ا ه ر  لی. آجیقاشق غذاخور 1 (1)

 آب پرتقال. وانیل کیبا  نوع آجیل دیگر(

 تخم مرغ آب پز با نصف سر کاهو.  (2)

 کوتاژ با نصف سر کاهو. ریپن  (3)

 آوکادوها یا موزها (4)

 ظرف پنیر (5)

 عدس ای ایبلو (6)

 محصولات گلوتن دار (7)

 تکه نان های آجیلی، هر نوع آجیل در کل (8)

 .یبه طور کل لیانواع مغز گردو ، محصولات آج  (9)

 یاتیقد ت ح  برا

، دیدو پرتقال بخور به همراه بادام کاملا خرد شده یقاشق غذاخور چهار

مش ت  کی ب ا  ابخورید. ی مشت انگور کیآناناس تازه به همراه  تکهسه  ای

 کی ع دد م وز را ب ا  کی  ای .دیبنوش ریش وانیل کیخورده  سیشمش خک

ب ا خ یس خ ورده راشش ع دد آل و  ای بخورید. ینیزم بادام یقاشق غذاخور

. ی ک ع دد پرتق ال و دیبخور ینیزم لیاز هر نوع آج یقاشق غذاخور کی
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هویج خام را هر روز بخورید. هویج را به خوبی بجویید که برای دندان ه م 

 ید است.بسیار مف

 غذاها  خون ساز و پاکساز  کننده

آب گوجه فرنگی، و لیمو یا آب لیمو ترش. همچنین آب گریپ فروت 

ب و پرتقال. آب لیمو، بهترین ضدعفونی کنن ده اس ت و بس یاری از میک رو

 های معده را می کشد. 

 غذاهای استخوان ساز

 ، کدو ، آناناس ها ، مغز لینارگشیر، پنیر کوتاژ، آجیل ها، 

 غذاهای روغنی

ه و نی، خامروغن زیتون، کره بادام، مارگارین بادام زمینی، کره بادام زمی

غ ن کره. نباید بیشتر از یک قاشق غذاخوری روغن زیت ون روزان ه ب رای رو

نه ا دها آمالی مفاصل بدن استفاده شود. استفاده زیاد از روغن زیتون در سالا

 را خیلی چرب و غیرقابل هضم می سازد. 

 اهای مفید برای اعصابغذ

یک قاشق بادام خوب خ رد ش ده ب ا ی ک لی وان آب؛ س ایر  -شیر بادام

آجیل ها، با آب پرتقال؛ دوغ رقی ق )نص ف آب و نص ف دوغ(. لیمون اد ی ا 
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ترکیب شکر حل شده و لیمو، خیلی ترش و شیرین نباش د هم انطور ک ه در 

 زیر می آید: 

 آب سرد، آب نصف لیم ونوشیدنی یوگایی برای اعصاب: به یک لیوان 

ی اشد. مترش و شکر را اضافه کنید. طعم شکر و لیمو بایستی کاملا متعادل ب

ست و توانید تکه های یخ به آن اضافه کنید. این نوشیدنی محبوب یوگی ها

 ارتعاش معنوی خاصی دارد. 

 غذاها  محرک ذهن و انرژ  بخش

ک ه  ع ید غ ذایی طبیدر نتیجه انرژی فیزیکی بیشتر و بیشتر در نتیجه م وا

 سهم اساسی آن، به صورت خالص و ناب در طبیعت هس تند، م ی توانی د ب ه

خودتان برای توسعه کیفی ات معن وی جس م و ذه ن کم ک کنی د. موزه ا، 

ایی آجیل ها، کره، شیر، خامه و میوه های شیرین و خشک شده، چنین غذاه

، ب پرتق الهستند. انرژی و سرزندگی می تواند با خوردن گوجه، آجی ل، آ

ای و می وه ه   غ لات ش ده از دی محص ولات تولبادام، شیر بز، پنیر کوت اژ، 

 شیرین و خشک شده توسعه یابد.

  وزه منظم
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 یق روزهیوگی های باستان بیان می کردند که بسیاری از بیماری ها از طر

صحیح قابل درمان است. رژیم ها و روزه های زیر، تح ت نظ ر متخصص ان 

 ثرات خوبی بر سلامتیان داشته باشد. پزشکی می تواند ا

روزه بخش ضروری همراه با خوردن اس ت. بایس تی هفت ه ای ی ک ب ار 

روزی یک  خانه تن را پاکسازی کنید یا حداقل دوبار در ماه اینکار را کنید.

خورید. هر بو ملین های مناسب   روزه بگیرید  بار در هفته با آب میوه یا شیر

 پشت سر هم روزه آبمیوه بگیری د و مل ین ه ایماه خوب است که سه روز 

 مناس  ب را اس  تفاده کنی  د. ی  ا س  ه روز روزه نوش  یدن مق  دار زی  ادی آب و

 دارد( ر غذاهای خام با سیس تم ب دنتان انطب ا خوردن غذاهای خام )البته اگ

 بگیرید. 

م ی  روزه های موقت بگیرید، برای مثال صبحانه و ناه ار نخوری د، بع د

 ه کم خوردن پیدا کردید.بینید که عادت ب

ش رکت  کی در  ای  ییبه تنه ا را صبحانه .دیر شب شش ساعت بخوابه

 .دی سبک بخور یلیخنشاسته و غلات بخورید.  شنیتیبعد از مد یزیصلح آم

 زان هرو .دیصبحانه ها را کنار بگذارگاهی اوقات . دینکن یپرخور هیچ وقت

 باشید.شاد مردم همراه و دوست . دیقدم بزن لیما کیبا سرعت 

روزه می تواند موقت یا دائم باشد. روزه موقت در چهار شکل زیر قاب ل 

 دسته بندی است:
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 محدود کردن خود به غذاهایی مشخص -1

 ممنوعیت از غذاهایی خاص -2

 محدودیت در میزان خوردن -3

محدودیت در میزان وعده های غذایی ب ه ی ک وع ده ی ا  -4

 بیشتر

ای ب شوند. ب رای نمون ه ب رممکن است بعضی از این اشکال با هم ترکی

درمان بیماری خاص یا کاهش وزن، شخص ممکن اس ت ض من ممنوعی ت 

 غذایی خاص، میزان خوردن غذاهای دیگر را نیز محدود کند.

  ژیم مایعات

ی د بعضی افراد احساس می کنند که برای آنه ا رژی م مایع ات بس یار مف

گرس نگی نم ی است. برای یک یا دو روز در هفته و هر موق  فرد احس اس 

کند، مقدار غذای خورده شده به ای ن م وارد مح دود م ی ش ود: ش یر، آب 

 پرتقال یا سایر آب میوه های شیرین نشده. 

  ژیم محدود شده

یاه ان گاین نوع از روزه موقت به موارد زیر محدود می شود: میوه ه ا و 

 در ک ه خام، گیاهانی که بسیار ملایم پخته شده اند شامل عصاره و ش یره ای

 ه اند.شد پزآن بخار
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م ی در چنین رژیمی، نان یا دیگر غذاهای نشاسته ای ی ا ش کر خ ورده ن

شود؛ هیچ گوشت، تخم مرغ یا ماهی خ ورده نم ی ش ود، ب ه ج ز غ ذاهای 

ی ک وع ده غ ذا در ه ر روز ه در بالا چیزی خورده نم ی ش ود و اشاره شد

 خورده می شود که این وعده در هنگام ظهر می باشد. 

 ه مق دار زی ادی آب وقت ی چن ین رژیم ی داری د،ک ر داشته باشید بخاط

 بنوشید. 

  ژیم ن   وزه

رژی  م حی  ات بخ  ش و پ  اک کنن  ده ن  ه روزه، روش م  وثری را ب  رای 

زان ه پاکسازی سموم از بدن نشان می دهد. این رژیم غذاهای زی ر را ک ه رو

 خورده می شوند را شامل می شود:

 یک یا نصف گریپ فروت

 لیمویک یا نصف 

 پرتقال 5

 یک وعده غذای گیاهی پخته شده همراه با عصاره )میزان اختیاری(

ن آسه فنجان نوشیدنی حیاتی زیر )یک فنجان در هر وعده، دس تورهای 

 در زیر با عنوان نوشیدنی های حیات بخش می آید(
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 یک سالاد گیاهی خام

یج ه یک لیوان آب پرتقال با ملین های گیاهی در موق  خ واب )ب رای نت

یک  بهتر نصف قاشق چایخوری ملین را اول بخورید و سپس میزان آن را به

 قاشق چایخوری افزایش دهید(

 

 نوشیدنی های حیات بخش

 عدد ساقه کرفس، تازه 2

 تازه جیهو 5

 ، خرد شده یجعفر دسته 1

 اسفناج خرد شدهنصف لیتر آب قاصدک یا برگ های سبز شلغم یا 

 نوع چاشنی(لیتر آب )بدون نمک یا هر  1

نوشیدنی های حیات بخش ممکن اس ت ب ه دو ش کل آم اده ش ود، ک ه 

 شکل اول آن مطلوبتر است:

خرد  ایو  در مخلوط کن جیبعد از قرار دادن کرفس و هو -1

در آب  ق هیآنه ا را ب ه م دت ده دق یآنه ا ، ب ه آرام  خوب کردن

را اض افه ک رده و ده  یانتخاب یو جعفر جاتی. سپس سبزدیبجوشان
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س پس آب آنه ا را ب ا ریخ تن داخ ل پارچ ه . دیجوشانب گرید قهیدق

 توری و فشرن آنها، بگیرید. 

بع د از  .دی ، ام ا آنه ا را نپزدیاستفاده کن بالا د مشابهااز مو -2

 .دیصاف کنآنها را ، مانند بالا یریگ وهیآبم درقرار دادن آنها 

 ه چنینکه ب ی حیات بخش رادنیفنجان نوش کی ییدر هر سه وعده غذا

 شیوه ای تهیه شده بنوشید.

ه ای  این نوشیدنی، تاثیرات تنظیم کننده عالی بر روماتیس م، ب ی نظم ی

ی شکس ت عص بو  زک ام م زمنح اد(، برونش یت،  سوء هاضمهمعده )شامل 

، ادویه دارد. در حالیکه این پاکسازی را در حال انجامید از مصرف همه نوع

ان، ، ش یر، ک ره، ن کوت اژ ریپنآب نبات، شیرینی، گوشت، تخم مرغ، ماهی، 

دان ب غذاهای سرخ کردنی، روغن، حبوبات و در واق  هر غذایی که در بالا 

ذی ه نی از ب ه تغ ،اشاره نشده است، اجتناب کنید. اگر موقعی احساس کردی د

ک ی بیشتری دارید، می توانید یک قاش ق چ ایخوری از ب ادام زمین ی را در 

 لیوان آب پرتقال میل کنید. 

از این رژیم نه روزه، فرد باید نسبت به غذاهای خورده شده در  با تبعیت

روزه  ای اول بع  د از آن مراق  ب باش  د و بای  د بت  دریج ب  ه رژی  م معم  ولش 

ب ه وع ده غ ذایی  کوت اژ ریپنبرگردد. که میتواند با اضافه کردن یک بخش 

آغاز شود. بادام، زرده تخم مرغ، سیب زمینی پخته شده می توانن د غ ذاهای 
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وری نکنید باشند که می توانید به غذایتان در رزوها بعد بیافزایید. پرخ بعدی

ع غذا را افزایش دهید تا زمانیک ه ب ه رژی م معمولت ان اما بتدریج میزان و تنو

 روز این امر طول می کشد.  4برگردید که حدود 

، م ی اگر در طول این دوره موفق به پاکسازی بدن از تمام سموم نش دید

 د. رار کنیرژیم پاکسازی کننده را بعد از دو یا سه هفته مجدد تکتوانید این 

ی دن در در حالیکه این رژیم پاکسازی کننده را را انجام می دهی د، خواب

اده دوانی که نیمه پر است و در آن پنج فنجان نمک اپسوم حل ش ده، نش ان 

ت ه که بسیار مفید است. در طول مدت این رژیم پاکسازی کنن ده و چن د هف

 ست. بعد از پایان رژیم، گرفتن دوش آب نمک هر زمان که خواستید مفید ا

  وزه کامل

ه روز دبعنوان یک قاعده، دوره اتم ام چن ین روزه ه ایی نبای د بیش تر از 

باشد. روزه نباید بیش از س ه روز گرفت ه ش ود مگ ر آنک ه تح ت نظ ر ی ک 

ا ب رای متخصص پزشکی حاذ  اینکار صورت گیرد. هر چند اجتناب از غذ

س ت. یک روز در هر هفته یا برای سه روز پیاپی در هر م اه، عم ل مفی دی ا

 تبخی ر آب باید به مقدار زیاد در طول روزه خورده شود تا مایعی که بخاطر

 وند. و تعر  از طریق منافذ و شیوه های دیگر از بین می رود، جایگزین ش

  ژیم اکسیژن
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ها را پ ر و  ساعت انجام دهید و ریهبار هر  12تا  6از  را دم و بازدم عمیق

ین اپر کنید.  و گوشه های انتهایی و پایین ریه را نیز با هوای تازه  خالی کنید

 تمرین ممکن است در حالیکه به آرامی قدم م ی زنی د و مش غول ب ه ک اری

ا نیستید، در فض ای بی رون انج ام ش ود. وقت ی ش رایط آب و ه وایی  ش ما ر

در  . البت هخانه می کند، پنجره ها بایستی باز باشندمجبور به تمرین در داخل 

ن نجام ایامقابل سرما، در هنگام  بپوشید تا از شما در لباس گرمطول زمستان 

د نبای  . این امر منجر به رشد معنوی می شود. این تمرینمحافظت کند تمرین

 بوسیله معلولین و افراد ضعیف انجام شود. 

 معده  برا

ب ه یک قاشق شکر سفید و هفت یا چهارده قطره آیک لیوان آب  همرا

ی به لیمو. این نوشیدنی، ارتعاش معنوی شگفت انگیزی دارد و آهنگ مناسب

 معده می دهد. آن را خیلی شیرین یا ترش نکنید. 

رد، برای اسیدی بودن معده، اگر کسی نمی تواند آب میوه پرتق ال بخ و

  ل است.ب هندوانه هم قابل قبوهمراه با آب مقداری لیمو داخل آن بریزد. آ

نوشیدنی یوگایی که برای معده مفید است عبارت است از ی ک چه ارم 

لیوان شیر ترش با مق داری نم ک و ی ک چه ارم عص اره آب لیمو)لیم وی 

از  ک هیی دارد از محص ولات غ ذا یف یطاشاره ب ه  ترش ریشچلانده شده(. 

 یم  ریم ت رش ب ه ش شدن، که طع  یدیشود. اس یم دیتولاسیدیته شدن شیر 
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 ای  مویمانند آب ل دیاسیک با افزودن  ایها  یباکتر ریتخم قیاز طر ایبخشد، 

 شود. یسرکه حاصل م

یک لیوان آب با یک قاشق پسته مخل وط ش ده در آن ب رای اعص اب و 

 انرژی و سرزندگی کلی و هر نوع مشکل جنسی خوب است. 

 اطلاعات کلی

و  ک اج لی. آجمفید دارد یه چربپست لیدهد. آج یم یاتیقدرت ح بادام

ام ، ب ادمی ش ود بدن یدر تمام قسمت ها یهماهنگ جادیباعث ا هندیبادام 

و مغ ز رش د  یپس ته ب را لی . آجمفید است یو قدرت کل هضم یبرا ینیزم

 مفید است.حافظه 

 لی جآ یادیمقدار ز ای را با آرد گندم کامل آبگوشت مانندی دیتوان یم

ا هم انطور ک ه آبگوش ت معم ولی ر. آن را دی کن هی کاج ته لیآج ای ینیزم

 درست می کنید آن را نیز تهیه کنید. 

درن م این قواعد رژیم غذایی و دستورها، بوسیله یوگی های باس تانی و 

ن هند توصیه شده است. بسیاری از متخصصان تغذیه و سلامت در هند م در

 د. و جوام  غربی ضمن تایید این دستورها، قواعد مشابهی دارن

اگرچه رژیم غذایی خام نشان داده است که مزای ایی را ب رای اش خاص 

عادی هم برای کاهش وزن و هم برای حفظ حالت خوب سلامتی دارد، فرد 
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نباید به یکباره از غذاهای پخته شده به غذاهای خام روی بیاورد. آدم ی ک ه 

یم ش به غذاهای پخته عادت دارد، بایستی به تدریج غذاهای خ ام را ب ه رژ

بیافزاید. از این طریق سیستم هضم و جذبش به چنین رژیم ی ب دون مش کل 

عادت می کند. با یک وعده غذای خام همراه با دو وعده پخته شده ش روع 

کنید. همانطور که سری یوکتشوار توصیه کرده، بهترین رژیمی ک ه مناس ب 

 نیازهای شماست را پیدا کنید و آن را تبعیت کنید. 

 ادآو  افکا   برا  ی

ر اگر به طور طبیعی بر حرص و طم  فیزیک ی غلب ه ک رده باش ید ی ا اگ 

ورد م کنترل بر خود را با تلاش سرسختانه به دس ت آورده ای د، نگران ی در 

یش می چیزی نخواهید داشت؛ اما اگر خودتان را کم کم و سلانه سلانه به پ

 س لاح جهز بهبرید، زندانی از وسوسه های خود هستید، آنگاه باید خود را م

 . میوههای کنترل بر خود کنید. همراه انسان های خوب باشید. کمتر بخورید

د. ها و گیاهان باید بخش بزرگ رژیم غ ذایی ت ان باش د. زی اد تم رین کنی 

 افکارتان را با صلح و شگفتی خدایی پرکنید. 

اخر از همه، فصل بعدی را که مربوط به تم ارین ان رژی زای ی در م ورد 

تمارینش را ه ر روز انج ام دهی د.  خوانید وبد باتری بدن است را شارژ مجد

این امر به شما در بیدار سازی نیروی حیاتی در هر اندامی کمک می کند. با 

بیدار سازی صحیح انرژی کیهانی در ه ر ان دامی هم انطور ک ه در تم ارین 
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شد، بزرگترین فرصت برای غذای مناسب است تا تب دیل خواهد انرژی بیان 

 ه انرژی مناسب شود به گونه ای که معبد تن آدمی بهره برد. ب

غ ذای آین ده بش  ر، پرتوه ای مختل ف ان  رژی کیه انی اس ت. پرتوه  ای 

ذب ج کیهانی، الکترون ها، اتم ها، و هوا  به شکل های مختلف توسط بدن 

 می شوند.

د )در اگر شخص به طور پیوسته ذهنش را بر نقطه بین ابروان متمرکز کن

ا ب دن ر گاهی( و در آنجا چشم معنوی را ببیند و به آن دستور دهد تامرکز آ

ه ، آنگ ابا قوت شارژ کند، آن را انجام خواهد داد. اگر این امر تم رین ش ود

 می توانیم جلوی پیری را بگیریم. 

 یوگی های پیشرفته از طریق اتصال نوک زبان بزرگ با زب ان کوچ ک،

 رند.می گی مخ و بصل النخاعانرژی را از 

 ادن بصلدبا پوشاندن کل بدن با تکه ای ابریشم آبی ضخیم یا پتو و قرار 

ش ت پالنخاع در معرض آفتاب، انرژی می تواند از خورشید گرفته شود. ب ر 

سر تمرکز کنید و احساس کنید که گرم و گرمتر م ی ش ود. احس اس کنی د 

 انرژی در مغز ذخیره می شود و در کل بدن توزی  می شود. 

آفتاب بگیرید و به طور عمیق بر سطح ب دن ک ه در مقاب ل آفت اب حمام 

است، تمرکز کنید، نور آفتاب را در هر منفذی از بدنتان بنوشید. بر پرتوهای 
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آفتاب تمرکز کنید که اینکار یکصد برابر تاثیر بیشتری از حمام آفت ابی دارد 

 که در غیاب ذهن و تصویر سازی انجام می شود. 

دید.  به صورت کاملا صاف بنشینید. چشمانتان را ببن بر روی یک صندلی

ای ه نفس را به سرعت بیرون دهید، اما دم را به آهستگی از طری ق س وراخ 

 مع ده، بینی بگیرید. فکر کنید که مغزتان، ریه هایتان، قلب، س تون فق رات،

وانی د تو مانند آن همگی با ه وا پ ر م ی ش وند. م ی  شکم، ران ، پا ، بازوها

ب ه س رعت دم بگیری د و ک ل ب دن را ب ا نی روی اتم ی موج ود در  همچنین

 اکسیژن پر کنید. 

و  ت  ازه افک  ار ی. در ه  وادیی  ایب رونی  خ  ود ب کی  بس  ته بار ت  الارز ا

تغذیه ذهنی از . دیبنوش و حیات را . نشاطقدم بزنید بخش تحیا یدگاههاید

تفک ر ذهن های پیشرفته معنوی و م ادی دریاف ت کنی د. ب ه ط ور پیوس ته از 

خلا  درون خودتان و دیگران بنوشید و تغذیه کنید. در مسیر اعتماد ب نفس 

ذهنی طولانی گام بردارید. با ابزارهای قضاوت صحیح، درون بینی و ش هود 

به تمرین بپردازید. افکار سمی دلسردی، یاس، ناامیدی و نارضایتی را بیرون 

بروی د. از بن ده  ریزید. به سمت روزه های پاکسازیِ حذف جهل و ناگ اهی

عادات جاهلانه شدن و اعم ال ب ی خردان ه امتن اع ورزی د. ب ه دنب ال مطالع ه 

معنوی شدید و خوراک های معنوی پرق وت باش ید و از اب تلا ب ه ه ر گون ه 

عفون          ت و بیم          اری جه          ل برح          ذر باش          ید. 
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 فصل یازدهم

 تما ین انرژ  زایی
 

 

 نیایش
 

 هانهی آگامت، سلارا وی حیاتی آگاهانه، نیررا ای انرژی ابدی! اراده آگاهانه
، راتی ، نیروی حیاراخوبی  .سازشناخت اگاهانه را درون من بیدار را و 
 ،ذهن و! ای جوانی ابدی جسم را بر همه خواهانم، قوه تشخیص راسلامتی 

 برای همیشه و تا ابد در من ساکن شو.

 
 آیا خواستار افزایش انرژی تان همکنون هستید؟

 ید.تان را، انرژی مافو  تان را به خاطر بیاور  ه ورایآنگاه اراد
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 چطو  انرژ  زایی عمل می کند؟
 

 گرفتن انرژی بیشتر، اصولا موضوع اراده است.

 ایی باهتم ابا اینکه ما جامد به نظر می رسیم کلا انرژی هستیم. بدن از 

 کان هاماع تعداد زیادی فضای خالی ساخته می شود. این اتم ها به تمام انو

ها،  تارهپیش از آنکه به بدن ما تبدیل شوند، رفته اند: سیارات دیگر، س

 م نمیار هاشکال دیگر و .... وقتی ما مردیم این اتم ها به مدت زیادی کن

ه کارد مانند و به جایی دیگر می روند. هر یک از ما یک بیلیون اتمی د

 بوده باشد.ممکن است شکسپیر، بودا، انیشتین و حتی شاید الویس 

رای بشی اساتید کریا بیان می کنند که اگر ما انرژی هستیم بایستی رو

که  کرد، بداعاشارژ مجدد با انرژی داشته باشیم. پاراماهانسا انرژی زایی را 

 ب  بیز منبراساس این اصل است که ما به طور ثابت و فوری به شارژ مجدد ا

 انتهایی از انرژی کیهانی بپردازیم.
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ست که یلیون سلول در بدن مان داریم. هر سلولی همچون باتری اب 27ما 

 انرژی را از دو منب  می گیرد:

 اکسیژن، خورشید و غذا  -1

 انرژی کیهانی -2

ت حرک انرژی کیهانی هوش فو  العاده ایی دارد. این انرژی نحوه به

 ر بدلدیگ انداختن سلول را می داند، غذا را به انرژی و کارکردهای بسیار

 . بعدا این انرژی به غذای ما بدل می شود. می کند

، به طور مشخصی بدن جامد از اتم های در حال چرخش و ذرات ریز

ا  رآن  جرقه های نیمه هوشمند آگاهی الهی تشکیل می شود. بنابراین چرا

از  ر راوقتی صبح بیدار می شویم احساس نکنیم؟ یوگی های باستان این کا

 روی حیات به ما نشان می دهند. طریق پرانایاما یا کنترل نی

 ساعد دست تان را با دست مخالف بگیرید و آن را با سرعت و 

 و به بریدسخت به سمت بالا و پایین مالش دهید. سپس همان ساعد را بالا ب

 آرامی پایین بیاورید.

 ن کاری ایدستانتان را حول یکدیگر بچرخانید به عنوان مثال ما زمان 

ساس م. احدر حال انجام دعای شفا برای دیگران هستیرا انجام می دهیم که 

به  رید و ببکنید انرژی از بصل النخاع جاری می شود. سپس بازوانتان را بالا

 آرامی پایین بیاورید.

 رژی ت انغذا و اکسیژن، الکتریسیته در بدن ایجاد می کنند. تمرینا

ه بند(. ی کی مزایی، بدن تان را برقی می کند)به هیجان می آورد یا الکتریک

 زایی نرژیاطور حیاتی می توانیم هر سلولی را در بدن بوسیله کریا یوگا و 

 مجددا شارژ کنیم. 
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 وشت ما مقدار بسیار زیادی انرژی در بدن مان داریم. یک گرم گ

زاد آن را آاگر، بتوانیم می تواند شهر شیکاگو را برای دو روز روشن کند. 

روژن در بمب هید 30ما معادل آن باشیم، کنیم و اگر حقیقتا خواهان کشف 

 بدن مان داریم.

 ها  کوه اگر انرژی تان با انرژی خدا یکی گردد، حقیقتا می توانید

یمان رک ارا از جایشان تکان دهید. ما قادر به انجام هر کاری با قدرت د

ستی بدر هستیم. ایمان ارتعاشاتی آنچنان قوی ایجاد می کند که می تواند

 از ریشه شان بکند و به دریا بریزد.کوه ها را 

 110 یوگی ها سن ندارند اگر، بی سنی را انتخاب کنند. من یوگی 

با  مراههساله ایی هیمالیایی را ملاقات کردم که در غار کوهستانی سردی 

را  ن کارو ایپارچه ایی که به کمر بسته بود نشسته بود. از او پرسیدم آیا ا

ه بم تا جائینجام می دهد. یوگی گفت: نه ما اینبرای نزدیک تر شدن به خدا ا

 شما پتانسیل درونی تان را نشان دهیم )به نقل از یوگاناندا(.

 اشد.انرژی زایی در درجه نخست در مورد استفاده از اراده می ب 

هانی ب  کیز منتمرکز کنید، اراده یتان را بکار اندازید و تصور کنید انرژی ا

 ع به هر بخش بدن کشیده می شود. بیرونی از طریق بصل النخا

 ا هرعشق کلید است. تحت نفوذ عشق، اراده خواهد  توانست تقریب 

 ید.کاری انجام دهد. بنابراین این تمرینات را با اعتقاد تمرین کن

 ویج این تمرینات سلامتی، آرامش و کنترل بر نیروی حیات را تر

 می کند.

 نجام دهید.هر تمرین را با تمرکز عمیق و قدرت اراده ا 
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 در  شتریبا اراده بیشتر، بصل النخاع گشوده تر می شود و انرژی بی

 آن جاری می شود.

 ا بهنخاع وارد می شود و آن رتصور کنید انرژی به درون بصل ال 

 بفرستید. که می خواهید یا در حال تمرین آن هستید، بدن ی ازعضو

   انجام روز را درانرژی زایی تمرین شما می توانید بیش از دوبار 

 دهید ولی انجام دوبار در روز آن توصیه می شود.

 نجام ابه  اگر بخواهید می توانید بیش از تعداد تکرارهای تعیین شده

 آن بپردازید.

 انیداگر خستگی یا نقص عضوی در قسمتی از بدنتان دارید، می تو 

ا رنها که آخودتان را تصور کنید که در حال انجام تمرین می باشید مثل این

ید و می آ درون بصل النخاعدر حال انجام هستید. تصویر کنید که انرژی به 

 می رود.در حال تمرین عضو بدن به 

 ت کهآنچه در این مجموعه از تمارین باید بدان توجه داشت اینس: 

 م بین مجموعه حرکات، نیروزایی فعالی وجود دارد و سیستم به

ا روند شبرانگیختن نیرو می  پیوسته ای از حرکات مرتبط بهم را که موجب

 بوجود می آورند.

 گوروجی هرگز انجام دو بار در روز تمرینات انرژی زایی را 

 فراموش نمی کرد.

 تمرینات انرژی زایی، آرامش و سلامت و انرژی را تحریک می 

ی یهانکنند. و موجب گردش خون  بهتر و شارژ مجدد هر سلول با انرژی ک

 می شود.
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 ت که نیرومندی و سلامت را حفظ می کند.در حقیقت اراده اس 

 شاد، میشههبدن نبایستی نیازهای خود را به روح دیکته کند. بلکه این روح 

ا رآن  مسرور و سالم است که بایستی اراده خود را بر جسم وارد کرده و

 کنترل کند.

 ندگیتمرینات انرژی زایی به ما در تحت کنترل درآوردن نیروی ز 

ی ی زندگی را هماهنگ می کنند و گره های انرژیککمک می کند. نیرو

مک کاری در بدن را از بین می برند. آنها در تشخیص خود حقیقی مان  ابز

 کننده اند.  

  عا داین تمرین و می توان گفت تمامی مجموعه تمارین همیشه با

ه سشروع می شود. همه کارها بایستی آرام و روان صورت گیرد. تنها 

 ات جنبش اند )وقت تکان دادن سر و چرخش تنه(. تمرین دارای حرک

  توجه داشتن به موقعیت دقیق و چرخش دست ها و کف دست ها

یگر در تمرینات انرژی زایی مهم است. اگر کف دست ها را روبروی یکد

نرژی ای اقرار دهید و این کار را به دقت انجام دهید در چگونگی جریان ه

 تان تغییر ایجاد می شود.

 ا ماتا می گفت، بالاترین راه برای احترام به گورو، تمرین سری دای

 .1تکنیک هایش می باشد

 
 
 

                                                           
از  ییهها یهدهو گز یتانانهداتوسهط بهیادر ر 0082 یاز بحث کنگیه عموم ییا یدهز  گماتا یادا یسی - 1

 باناندا شتوسط بیادر ک 2007سال  یمباحث کنگیه عموم
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 1تما ین انرژ  زایی

نج ام امگ ر انک ه در  ،هر کدام از تمارین سه تا پنج بار انج ام م ی ش ود

، تمرین تعداد بارها ذکر ش ود. در تم ارین تن اوبی ب ین چ پ و راس ت ب دن

 آغاز کنید. همیشه از سمت چپ بدن تمرین را 

 با این دعا تمرین را شروع کنید: 

و از ای روح لایتناهی، این بدن را ب ا ان رژی کیه انی ات مج ددا ممل  "

انرژی کن. ذه نم را ب ا تمرک ز و روح م را ب ا س رور همیش گی ات سرش ار 

 "گردان. ای جوانی ابدی جسم، ذهن برای همیشه و همیشه در من بمان

ت ها بهم: در حالیکه دستانتان ندن کفت دسباتنفس مضاعف و چس -1

ه ا را ب را در عرض شانه باز کرده اید، با تنفس مضاعفی ب ازدم کنی د، زانوه 

د. ارامی خم کرده و دست ها را جلو آورده تا کف دست ها هم را لمس کن

 با تنفس مضاعف در هنگام دم دست ها را در عرض ش انه ب از کنی د و ک ل

تی ب را مجدد به هم ان تربکشید. بدن رت موجی به سمت بالا بدن را به صو

قبلی همراه بازدم مضاعف به ص ورت م وجی ب ه س مت پ ایین ره ا کنی د و 

 حرکت را در همین نظم ادامه دهید.  

                                                           
 نحوه انجام این تمارین را در لینک های زیر به صورت تصویری می توانید مشاهده کنید: - 1

https://www.youtube.com/watch?v=Pd5w-AzsOZc 
https://www.youtube.com/watch?v=q_x_4UsytgY 
https://www.youtube.com/watch?v=Aho1tuvyKq0 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Aho1tuvyKq0
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ت م ی شارژ سا  پاها: در حالیکه پای راست را بعنوان تکیه گاه ثاب -2

پ چکنید، زانوی پای چپ را به ارامی خم کنید. سپس به آرامی پای سمت 

پا  لات سا این عمل همراه با انقباض عض ،انو خم کنیدزبالا بیاورید و تا  را

 و س پس هنگامیکه پا را از زانو به سمت بالا در حال خم کردن هستید، باشد

 ج دد ب اعضلات را در بالا رها کرده  و پا را به س مت پ ایین برگردانی د و م

ای پ ا سه بار با انقباض عضلات سا  پا حرکت را ادامه دهید. این حرکت ر

و س پس  مچ پا را انجام دهید  چپ انجام داده و در ادامه با همین پا چرخش

 به همین ترتیب این دو حرکت را با پای سمت راست انجام دهید.
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س ه  چرخش مچ پا: به آرامی مچ پایتان را کشیده و آن را به آرامی -3

م ا ه م انج ابار در هر جهت بچرخانید. )این دو حرکت به صورت ترکیبی ب 

 می شود و سپس پای سمت راست را انجام دهید.(

 
 

ب ازو: پ ای چ پ ت ان را جل و بیاوری د، ک ه  -ران س اعد  -سا  پ ا -4

بیشترین وزن تان روی پای راست بیافت د. س ا  پ ای چ پ و س اعد چ پ را 

همراه با هم با فشاری از کم به متوسط و سپس زیاد سفت کنید. و سپس رها 
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ازوی چپ را با هم سفت کنید و س پس ره ا کنی د. ای ن کنید. سپس ران و ب

کار را برای سه بار در سمت چپ و سپس س ه ب ار در س مت راس ت انج ام 

دهید. سپس وزنتان را بر روی هر دو پا به طور مساوی ق رار داده و ب ه ط ور 

همزمان هر دو سا  پا و ساعد چپ و راست را با هم سفت کنید و رها کنید. 

بازو چپ و راست را بطور همزمان منقبض )سفت( کرده  سپس هر دو ران و

 و سپس رها کنید. این عمل را نیز سه بار به طور پیاپی انجام دهید.

 

 
 

شارژ سینه و کپل: عضلات کپل و سینه سمت چپ را با هم منقبض  -5

  دهی د. کنید و سپس رها کنید. و اینکار را در ادامه برای سمت راست انج ام

 .ه بار اینکار را برای سمت چپ و راست انجام دهیدبه صورت متناوب س
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را منقبض کرده و   شارژ پشت: عضلات پایین سمت چپ پشت تان -6

د. سپس رها کنید. سپس اینکار را برای سمت راست همان قسمت انجام دهی

م به صورت متناوب اینکار را برای چپ و راست همان قسمت س ه ب ار انج ا

د. عضلات قسمت میانی پشت تان انجام دهی  دهید. سپس همین کار را برای

این حرکت را با انجام همین کار ب رای عض لات قس مت ب الایی پش ت ت ان 

 )اطراف شانه دقیقا زیر گردنتان( پایان دهید. 
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ن وهایت اچرخش شانه: با قرار دادن انگشتانتان بر روی شانه یتان، باز -7

 وید کهشرخانید. مطمنن و شانه هایتان را در دایره بزرگی همراه با کشش بچ

ه بار ب  شانه هایتان  و نه فقط بازویتان در حال چرخش است. این عمل را سه

 سمت جلو و سه بار در جهت عکس انجام دهید. 
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شارژ گلو: کل گلو و قسمت جلوی گردن را سه بار منقبض کنی د،  -8

 شارژ کنید و سپس رها کنید. همین کار را به ص ورت متن اوب ب رای س مت

 سپس راست همان ناحیه سه بار برای هر جهت انجام دهید. چپ و

 
چرخش گردن: به آرام ی و ب دون هیچگون ه فش اری س رتان را ب ه  -9

سمت پایین تا جاییکه چانه یتان را لمس کنید یا نزدیک سینه شود، بیاوری د. 
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اجازه ندهید سرتان هیچ ضربه یا فشار ناگه انی بی اورد خیل ی ارام اینک ار را 

د. حرکت باید تدریجی باشد. سپس ب ه آرام ی س ر را ب الا ببری د. انجام دهی

بیاورید و همراه با بازدمی مضاعف به سر خود را بالا  همراه با دمی مضاعف

 آرامی چانه یتان را به سمت سینه پایین بیاورید.

 
 
 با فشار ملایمی در گردنتان سه ب ار در ی ک  چرخش گردن: سر را -10

بچرخانی د. هم ین تم رین را ب دون ه یچ جهت و سه ب ار در جه ت عک س 

 فشاری بار دیگر با گردن انجام دهید. 

 
ر بید. اگ مراقب باشید که به گردنتان فشار نیاورید و ان را نس ا احتیاط:

ورده آدر قسمت گردن اسیب دیدگی دارید، می توانید کمی شانه ها را بالا 

 د. تا انجام این تمرین با راحتی بیشتر برای شما انجام شو
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شارژ ستون فق رات )تع ادل در قس مت کم ر(: در حالیک ه قس مت  -11

ت بالایی بدن، شانه ها و بازوها را در یک جه ت م ی چرخانی د، کف ل و قس 

ع رض  پایینی بدن را در جهت دیگر حرکت دهید. پاهایتان بایستی ب ه ان دازه

در  حدودا شانه باز و ثابت باشد. ارنج هایتان به آرامی خم شده و مشت هایتان

 جلو سطح لگن قرار می گیرد و سر  رو به جل و. ای ن حرک ت بایس تی س ری 

باشد. به سمت چپ و راست به صورت متناوب برای چندین بار این حرک ت 

 انجام شود. 

 
از چرخش ستون فقرات:  ابتدا پاهایتان را ب ه ان دازه ع رض ش انه ب  -12

ر خم و از کمکنید و دست هایتان را بر روی کمرتان قرار دهید. به سمت جل

نید. و پشت تان را به آرامی به سمت عقب برده و یک کمان ایجاد ک  شوید

ه با کمترین فشار در قسمت پشت و در حالیکه سطح لگن ثابت اس ت، دای ر

ه ه ت و س متوسطی را با تنه بدنتان ایجاد کنید. این کار را سه بار در یک ج

اش ته درا در ب ین انه ا بار در جهت مخالف انجام دهید. رها سازی لحظه ای 

 باشید. 
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کشش ستون فقرات )خمش از سمتی به سمت دیگ ر(: در حالیک ه  -13

ب ا  دستانتان هنوز بر روی سطح لگن است و پاهایتان از هم کم ی ب از اس ت

کششی به روی ستون فقرات به آرامی قسمت بالایی بدن را ب ه س مت چ پ 

سر  بت نگه دارید وخم کنید و سپس به سمت راست. قسمت پایین بدن را ثا

کت را حر را در خط مستقیم ستون فقرات نگه دارید. تنها از کمر به بالا بدن

 دهید. 

 
تعادل ستون فقرات: به آرام ی ب ه س مت جل و ب ا فش اری ثاب ت ب ر  -14

عضلات کناری ستون فقرات خم شوید. ای ن ک ار را درقس مت پای ه س تون 
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تون فق رات را ب ه ش کل فقرات هماهنجا که فشار می اورید اغاز کنی د و س 

کمان درآورده و سر و قسمت بالایی بدن را به پشت خم کنید. این حرک ت 

 و به روی ستون فقرات کار کنید.    را چندین بار تکرار کنید

 
 احتیاط: به هیچ وج ه ض ربه ناگه انی و ب ا ش دتی ب ه کمرت ان در ح ین

 ن ب ه رویحرکت وارد نکنید. احساس فشار به نس بت ث ابتی از مش ت هایت ا

 کمر به سمت جلو بکنید. 

چرخش ستون فقرات فوقانی: با دست ه ایی مس تقیم جل وی ش انه  -15

 ییقس مت ب الاهایتان، با پاهایی کمی باز )عرض شانه( و سطح لگنی ثابت، 

س تان د)ب ا فش اری ک ه ب ه   دیبا کف بچرخان یبدن و بازوها را به طور مواز

ی ک ه ب ه س مت راس ت م ی وارد می کنید این چرخش انجام ش ود(. م وقع

چرخید، دست چپ را به سمت سینه آورده و برعکس. چش م ه ا دس تی را 

ه ت از که باز شده دنبال کند. این تمرین را سه بار بط ور متن اوب در ه ر ج

 چپ به راست و راست به چپ انجام دهید. 
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ضربات اهسته و پیوسته به جمجمه  تمرین حافظه: یکسری ضربات  -16

ی د ت ا را به جمجمه و جلوی پیشانی با دستان مشت ش ده بزنآهسته و پیوسته 

 ان رژی انرژی را در سرتان برانگیزد. تجسم کنید تمام سلول های مغزت ان ب ا

 کیهانی بیدار شده است. 

 
 محکم به پوست س رتان فش ار ماساژ پوست سر: با نوک انگشتانتان -17

ر دبدهید.  بیاورید و پوست سر را به سمت جلو و عقب، چپ و راست ماساژ

یک جهت بچرخانید و سپس در جهت دیگر. پوست سر را حرک ت دهی د، 

ا ت س ر رسر را تنها مالش ندهید. انگشتانتان را فشار دهید تا جایی ک ه پوس 

هی د دبتوانید حرکت دهید. تا زمانیکه کل پوست سر را به طور کامل مالش 

 ادامه دهید. 
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، قسمت بصل النخ اع مالش بصل النخاع: با سه انگشت از هر دست -18

ش ت را فشار دهید )تورفتگی در پایه جمجمه در قسمت پشت سر(. با سرانگ

دستانتان دوایر ک وچکی را ابت دا در ی ک جه ت و س پس در جه ت دیگ ر 

عکس  بوجود آورده و این قسمت را مالش دهید. سرتان را به ارامی به عقب

ب ه  ا ب ه س مت جل وفشار انگشتان دستانتان بیاورید. و سپس ب ه ارام ی س ر ر

نفس توانید تسمت سینه بیاورید. این کار را سه بار انجام دهید. به اختیار می 

ازدم مضاعف را انجام دهید: دم بگیرید وقتی سر را به عقب م ی آوری د و ب 

 کنید وقتی سر را به سمت جلو به سمت سینه می برید. 

 
وی ان ی ا ر: با دستانی گره زده بهم در بالای سرتدوسرعضله شارژ  -19

سرتان، عضلات دو سر سمت چپ را منقبض کرده و رها کنید. ای ن عض له 

ت بالای بازوی سمت چپ قرار دارد. سپس همین کار را با عضله دوسر سم

راست انجام دهید. به ص ورت متن اوب یکب ار س مت چ پ و س پس س مت 

 راست سه بار در هر سمت انجام دهید.
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 شارز مجدد بیست قسمت بدن:  -20

 
قباض ( کل بدن را بطور همزمان با دم مضاعفی منقبض کنید. این انالف

 کم ب ه از کم به متوسط و زیاد باشد و سپس با بازدم مضاعفی کل بدن را از

 متوسط و سپس کاملا رها، ازاد کنید. 
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ا قسمت بدن را بطور جداگانه منقبض و رها کنید. ه ر قس مت ر 20ب( 

ا ش روع رو سپس رها کنید. با پاها ک ار برای حدود سه یا چهار ثانیه منقبض 

 منقبض کنید. پای سمت چپ، سپس راست. هر پا را با بالا اوردن انگشتان پا

کنید. سپس سا  های پا را منقبض و رها کنی د. اول عض لات س ا  چ پ و 

سپس راست. سپس عضلات ران پا سمت چپ و سپس راست. سپس کف ل 

د و را منقبض کنید و رها کنی ها چپ و سپس راست. حالا شکم را زیر ناف

پس س در ادامه معده را بالای ناف را منقبض و رها کنی د. س پس س اعدها و 

د ها کنیبازوها و سپس سینه را منقبض و رها کنید. حالا گردن را منقبض و ر

ی که به چهار قسمت چپ، راست، جلو و پشت تقسیم می شود. فشار ناگهان

 ر قسمتهه متوسط و سپس زیاد فشار را در وارد نکنید اما با فشاری از کم ب

 تا جاییکه آن بخش بلرزد، افزایش دهید.

ک دم قسمت بدن را به همان ترتیب اما سریعتر همراه به ی  20ج( حال  

ه مضاعف منقبض کنید در حین گرفتن دم به همان ترتی ب از پاه ا ش روع ب 

د ح نی ز در قسمت را منقبض کنید. می زان انقب اض  20انقباض کرده و تمام 

ان ز بعنومتوسط باشد. وقتی با دم تان همه قسمت ها را منقبض کرده و گلو نی

ل ب دن کاخرین قسمت منقبض شد، دم را کامل کرده و فشار را بالا ببرید تا 

ور ط بلرزد و مرتعش شود. سپس به آرامی بازدم مض اعفی انج ام داده و ب ه 

ه ا رآن قس مت ه ا را نی ز عکس هر قسمت را رها کنید تا به پاها رس یده و 

د و ب ازدم را بط ور کام ل تخلی ه کنی د. احس اس کنی   کنید و ریلکس کنید

 بدنتان از انرژی ساخته شده است. 

ب دن  نیدر ط رف را به سمت پ اییندستان بالا اوردن وزنه جلوبازو:   -21

. جلو بازوی خ ود را منق بض دیخود را محکم مشت کن یدستها قرار دهید،
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از آرنج خم کرده و بالا بیاورید انگار که وزنه ه ایی را در  کرده و دستها را

حال بالا اوردن هستید. مشت هایتان باید روبروی هم باشند. سپس رها کنی د 

و وزن ها را به سمت پایین رها کنید. به ط ور لحظ ه ای ره ا کنی د و س پس 

هم راه ب ا ت نفس  ص ورت اختی اری ت نفس مض اعف کنی د:تکرار کنید. ب ه 

در هنگام دم دست های از آرنج خم شده را بالا بیاورید و همراه با مضاعفی 

 بازدم مضاعفی دست ها را به سمت پایین حرکت دهید. 

 
در   تنفس مضاعف همراه با لمس آرن ج ه ا: ب ا ب ازوانی خ م ش ده -22

ا ب ه ج ه ا رزاویه ای تقریبا قائم به بدنتان، بازدمی مضاعف انجام دهید و آرن

 ه گونهیاورید. سپس با دم مضاعفی دستان را باز کرده بسمت جلو کنار هم ب

 ای که بازوها به موازی بدن قرار گیرد. 
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ا ه کشیدن وزنه از طرفین: بازوها خود را از طرفین هم س طح ش انه  -23

پس باز کنید. دستان خود را از ارنج خ م کنی د و دس تان را مش ت کنی د. س 

سمت ه م روب روی ص ورت مشت ها را انگار که وزنه هایی را می کشد به 

 بیاورید و به صورت لحظه ای ریلکس کنید و سپس مشت ه ا را انگ ار ک ه

وه ا از بازبوزنه ها را از هم دور می کنید از هم دور کنید. به طور لحظه ای، 

 اری م یرا ریلکس کنید و اینکار را برای سه بار انجام دهی د. ب ه ط ور اختی 

ه ا را ب دهید: وقتی بازوها و مشت ه  توانید این تنفس را همراه حرکت انجام

دم د، بازهم نزدیک می کنید، دم بگیرید و وقتی بازوها را از هم دور می کنی

 انجام دهید. 
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در دایره ه ای کوچ ک: در حالیک ه دس تان را ب ه   چرخش بازوها -24

ی د، صورت مستقیم از طرفین شانه باز کرده اید و دست ها را مش ت ک رده ا

سمت بالا بچرخانید. دست ها را ش روع ب ه چ رخش  کف دست ها را رو به

یلکس در دایره های کوچکی با فشار در حال افزایشی کنید. به طور لحظه ر

 کنید و سپس در جهت مخالف بچرخانید. 

 
کشیدن وزنه از سمت جلو: در حالیکه دستانتان را مشت ک رده ای د  -25

زی س طح جل و ب ازوی ک ه م وا، ب ا و پشت دست تان به سمت پیشانی است
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زمین است و آرنج خم شده؛ دستانتان را با فشار مس تقیم رو ب ه س مت جل و 

ببرید، انگار که وزنه ای را به سمت جل و م ی بری د. ریلک س کنی د، س پس 

دستانتان را به سمت پیشانی مجددا خم کنید، انگار که وزنه ای را می کشید. 

ختی ار م ی توانی د ای ن ریلکس کنید و اینکار را برای سه بار انجام دهید. به ا

حرکت را همراه این تنفس کنید: در حالیکه بازدم می کنید، دست ها را ب ه 

سمت جلو ببرید و در حالیکه دم می گیرید، دستان را به سمت پیش انی خ م 

 کنید. 

 
اری شارژ مجدد انگشتان: با بازوهای آویزان در طرفین بدن، ب ا فش  -26

بس ته  ورا ب ا ق درت چن دین ب ار ب از  در دستان و انگشت هایتان، انگشتانتان

یس را کنید. انگشتانتان را تا اندازه ای فشار دهی د ک ه انگ ار ی ک ت وپ تن 

م ان هسخت فشار می دهید. حالا دستانتان را در عرض شانه ب از کنی د و ب ه 

ر دن ق راب ترتیب انگشتانتان را باز و بسته کنید و سپس دستان را در روبروی 

م مس تقی انگشتان را باز و بسته کنی د؛ س پس دس تها را داده و به همان ترتیب

 کنید. بالای سر برده و به همان ترتیب چندین بار انگشتان را باز و بسته
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شارژ مجدد چهار قسمت بازو: با ارنج های خم شده، و مشت ه ای  -27

گره کرده، بازوها را در سطح شانه بالا بیاورید. حالا بازوها را منقبض کرده، 

کتی پیوسته، دستان را به سمت اطراف با مشت های گره ک رده ب از و در حر

کنید و سپس در سینه جم  کنید.  حالا دستان را با فشار به سمت جلو برده و 

دوباره در سینه جم  کنید و در نهایت دست ها را بالای سر برده و بکشید، و 

نته ا ب ا پ ایین به حداکثر کشش با ایستادن بر روی انگشتان پایتان برسید. در ا

آوردن پاها و ریلکس کرده بازوها، ابتدا سینه یت ان و س پس دس تانتان را در 

کنار بدن قرار دهید. دست ها بایستی در طول این حرکت منقبض باشند ام ا 

به طور لحظه ای در نقاطی ک ه آنه ا ک املا کش یده م ی ش وند و وقت ی ک ه 

نفس ب ه ش کل زی ر انگشتان سینه را لمس می کنند، ریلک س م ی ش وند. ت 

صورت گیرد: دم وقتیکه دستان را به سمت اطراف باز می کنید و می کشید 

و به سینه برمی گرید؛ بازدم با حرکت به سمت جلو و برگش ت ب ه س ینه. دم 

مضاعف وقتیکه  دست را بالای سر می برید. در نهایت بازدم مضاعف وقتی 
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نحوه  فیلمیلکس می کنید.  دست ها را پایین آورده، کنار بدن قرار داده و ر

 .1زیر می توانید مشاهده کنید های را در آدرس انجام این تمارین

 

 
ا بالا بردن جداگانه هر دست: در حالیکه دم مضاعفی م ی گیری د ب  -28

فشاری دست چپ تان را مستقیم ب الای س رتان بکش ید. احس اس کنی د ک ه 

رو  ای کش ش بیش ترانگار وزنه ای را بالا سر می برید. اگر م ی خواهی د ب ر

نی د. کانگشتان پایتان بایستید. بازدم کنی د و دس ت پ ایین آم ده را ریلک س 

ار را اینکار را با دست سمت راست نیز انجام دهید. به صورت متن اوب اینک 

 برای هر دست سه بار انجام دهید. 

                                                           
1 - https://www.youtube.com/watch?v=Pd5w-AzsOZc 
https://www.youtube.com/watch?v=q_x_4UsytgY 
https://www.youtube.com/watch?v=Aho1tuvyKq0 
 

https://www.youtube.com/watch?v=Pd5w-AzsOZc
https://www.youtube.com/watch?v=q_x_4UsytgY
https://www.youtube.com/watch?v=Aho1tuvyKq0


 فصل یازدهم

146 

 
کشش های جانبی: با دستانی در کنار ب دن ای ن حرک ت را ش روع  -29

(. دس ت به ارامی از هم باز کنید )به ان دازه ع رض ش انهکنید. سپس پاها را 

نگ ار سمت راست را بالا آورده و مستقیم بالا کشیده و دست راست را که ا

م س لوزنه ای بلند کرده به گونه ای بکشید که بازوی راست کن اره س ر را 

کند و همزمان کمر را از کنار خ م ک رده و ب ه س مت چ پ بکش ید. اج ازه 

را  ین کاریک سمت بیافتد، ان را نگه دارید و رها نکنید. هم ندهید سرتان به

با دست سمت چپ انجام دهید و به صورت متناوب سه بار برای ه ر س مت 

 انجام دهید. 
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ا نوه ا رپیاده روی درجا: درجا با گامی راه پیما گونه ق دم بزنی د. زا -30

ه ب ا را ت هبالا آورده )تا جاییکه سا  های پاهایتان موازی زمین شود( و دس

صورت معکوس حرکت دهید، انگار در ح ال رژه هس تید. ت لاش کنی د ت ا 

ت در تمرکزتان را بر جریان انرژی حفظ کنید؛ بخاطر داشته باشید که حرک 

 این تمرین هدف ثانوی است تا از ان رژی در قس متهای مختل ف ب دن آگ اه

ک ت ن حرباشید و انرژی را به قسمت هایی بفرستید که در حال حرکتند. ای 

 بار انجام دهید.  50تا  25را بین 
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الا ب دویدن در جا: درجا با گامی قوی بدوید. زانوه ا و س ا  ه ا را  -31

کف ل  انید بهبالا بیاورید که اگر می توده و پاشنه های پایتان را به قدری آور

مرین هایتان بخورد. دست ها را حرکت ندهید اما دست را از آرنج در کل ت

 خم کنید. 

 
کت دفاع: ابتدا دست چپ مستقیم به هم راه پ ای مخ الف جل و حر -32

ن درجه. طرف دیگ ر ب د 45می اید با دستی مشت شده و مشت ها در زاویه 

کاملا محکم و سفت شده و پاشنه پای عقب ی محک م روی زم ین ق رار م ی 

گیرد. همراه با حرکت دست چپ ب ه جل و ب ه ص ورت مش ت ش ده و پ ای 

. ب ه و با دمی مضاعف به نقطه شروع ب ر گردی دمقابل، بازدم مضاعفی کنید 

ت همان ترتیب اینکار را برای دست راست و پای چپ انجام دهی د. مرکزی 

چپ و  بدن خود را در میانه بدن قرار دهید. حرکت را به صورت تناوبی بین

 راست سه بار برای هر سمت ادامه دهید.
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ره ای چرخش دست در دایره ای ب زرگ: ه ر دو دس ت را در دای  -33

ی ره بزرگ بچرخانید. ابتدا دست را از پشت بالا برده و سپس ب ه ص ورت دا

یلکس بض کنید و رقای پایین بیاورید. دست ها را با حرکت به سمت بالا من

 کنید وقتی پایین می آیند. سپس همین حرکت را به صورت معکوس انج ام

 دهید. این حرکت را سه بار در هر جهت انجام دهید.
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اش نه مرین معده: به طور کامل بازدم کنید، به آرامی خم شوید و پت -34

فت ه یرون رکف دستانتان را بالای زانو قرار دهید. در حالیکه تمام نفس تان ب

ستون  و پیش از دم بعدی، معدیتان را به سمت داخل فرو برده و آن را حول

د و فقرات بچرخانید. ریلکس کنی د و دم بگیری د. س پس ب ازدم مج دد کنی 

 تم رین اینبار معده را به سمت داخل و بیرون برای چن دین ب ار ببری د.  ای ن

 خوبی برای تحریک هضم و گوارش و ارگان های داخلی است. 
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ه تری توجه داشته باشید این تمرین پایه معده است. تکنیک های پیشرفت

 نیز در این زمینه وجود دارد. 

س بند: همانن د تنفس مضاعف با کف دست ه ایی ک ه به م م ی چ -35

 تمرین نخست این مجموعه.

 
 مجدد عضله سا  پا: همانند تمرین دوم این مجموعه. شارژ -36



 فصل یازدهم

152 

 
 چرخش مچ پا: همانند تمرین سوم این مجموعه. -37

 
)چ رخش مفص ل ران(: ب ا قرارگی ری ب ر روی پ ای  پ ا  چ رخش -38

ه ا راست، مفصل ران پای چپ را ب ا ایج اد دای ره ای متوس ط بچرخانی د. پا

ب ا  اشند و پای سمت چپ کاملا کشیده و صاف باشد. همین کار رامستقیم ب

 پای راست انجام دهید. و سپس پای چپ و راست به صورت متناوب ه ر پ ا

ایت ان سه بار انجام شود. بر این تمرک ز کنی د ک ه ان رژی را ب ه مفص ل ران پ

 بفرستید که این تمرین به طور خاص به ان کمک می کند. 
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ریلکس  یچگونه فشار یا تنشی: به طور کاملتنفس مضاعف بدون ه -39

ا ب ه رام ی، ارن ج ه ا را خ م ک رده، دس تانتان رکنید. همراه با دم مضاعف آ

ض اعف سمت بالای سینه و قسمت شانه برده و همراه با ب ازدم )ب ا ب ازدمی م

 ا قرارکاملا راحت و ریلکسی(، اجازه دهید دستانتان به آرامی در جلوی شم

رام اس ها بین دم و بازدم ل ذت ببری د و ب ا دم مض اعف گیرد. از توقف تنف

ب ه  وج ه رادیگر، دستانتان را به سمت شانه خم کنید. چشمانتان را ببندید و ت

ه ط ور بنقطه بین ابروان ببرید. احساس ریلکس بودن، ارامش و انرژی کنید. 

 10تا  6ی اینکار را برا "من آزادم، من آزاد و رها هستم"ذهنی اظهار کنید: 

 بار تکرار کنید. 
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 فصل دوازدهم

 مدیتیشن هونگ ا سو )یا همان سو ا هونگ(

 
(، کلمات مقدس سانسکریتی هستند. Sau( و سوُ )Hongهونگ ) 

هونگ سو کلمات مقدسی  وحم. من  -من او هستم هونگ سو یعنی 

 ارند ودده شهستند که ارتباط ارتعاشی با نفَس فرو برده شده و بیرون داده 

یار گ بساثر آرامش بخش بر روی تنفس دارند. تنفس و ذهن، ارتباط تنگاتن

غان ارم زیادی با هم دارند. تنفس آرام به طور خودکار آرامش ذهن را به

ده می آورد. تنفس ناآرام، موجب ذهنی مشوش می گردد. تنها با مشاه

ست نتراتنفس، تنفس آرام می گیرد و  عمیق خواهد شد. هونگ سو یک ما

 و یکی از آن تمرینات بزرگ یوگایی برای دقیق کردن ذهن است.

چه کاری وقتی تفکر به سراغ ما می آید انجام دهیم؟ سنت ترازا اهل  "

وقتی افکار ناخواسته به سراغ تان می آید، به »توصیه خوبی کرده:  1آویلا

 «د. آنها همانند کلماتی که از دهان یک احمق بیان می شود، توجهی نکنی

اگر ذهنتان منحرف شد خود را سرزنش نکنید   به ادامه انجام  "

تکنیک برگردید. اگر در طول لحظات اولیه ی مدیتیشن بتوانید ذهنتان را به 

                                                           
1 - St. Teresa of Avila 
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دست گیرید، مشکل خیلی کمی بوجود می آید. وقتی به درستی تمرین 

کنید، تنفس آرام می گیرد   یا حتی متوقف شود   و حالت بسیار مطلوبی 

که حالت عمیقی از آرامش است را بوجود می آورد. لذت بردن از احساس 

عمیقی از صلح، وقتی تنفس برای لحظاتی به صورت کاملا خودبه خودی از 

 حرکت باز می ایستد، ایجاد می شود. 

 ی بهنگران تنفستان نباشید. تنفس عملی غیرارادی است، بدن وقت "

یاز این ننابربد، آن را کنترل مکنید و تنفس نیاز داشته باشد، تنفس خواهد کر

 ار راین کنیست که خم به ابرو بیاورید. و شگفت زده نشوید، نگوئید، من ا

یجاد ای اکردم!! فقط آرامش خود را حفظ کنید و لذت ببرید. اما تلاشی بر

ر دورت این وضعیت نکنید. تلاشی برای کنترل تنفس نکنید   که در این ص

ی یستید. ما تلاش می کنیم روح باشیم   شاهدن هونگ سوحال تمرین 

 خاموش، هوشیار.

ف بخاطر داشته باشید، این تکنیک ها همچون ابزاری برای یک هد

ه  رید بر داهستند. زمان را تلف نکنید. هر موقعی که لحظات اندکی در اختیا

 "بپردازید و آنگاه صلح را احساس کنید. هونگ سو

 

 ی برا  مدیتیشن عمیقیتمرکر و وجد و سرو : کلیدها

پاراماهانسا یوگاناندا بیان می کند: تمام مردان و زنان بایستی به یاد 

بیاورند که زندگی این دنیایی شان می تواند از ناخوشی های فیزیکی و 

ذهنی آزاد شود اگر آنها مدیتیشن عمیق را به روال روزانه زندگی شان 

مدیتیشنی  طریق مدیتیشن آنهماین امر از تنها از   بیفزایند. او می گفت،

. عمیق شدن در مدیتیشن نیازمند توجه است؛ به انجام شدنی است عمیق
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تمرکز نیاز دارد. بدین خاطر است که نخستین تکنیکی که یوگاناندا به 

سو می باشد. تمرین اش  -شاگردانش می دهد، تکنیک تمرکزی هونگ 

ان را برای تمرین کل تمرکزمان را بیشتر می کند و بنابراین توانایی م

تکنیک های مدیتیشنی به شکلی موثر تقویت می کند. در نتیجه سکوت و 

آرامش، عمیق و عمیق تر به درون می رویم. همانطور که همه ما کسانی که 

در این مسیر تلاش می کنیم می دانیم، وقتی که مدیتیشن عمیقی داریم 

شن بی حالی داشته زندگی در نظرمان شگفت انگیز است. اما اگر مدیتی

باشیم بعد از آن برمی خیزیم و با تعجب می گوئیم: خب، من در حال انجام 

 چه کاری هستم؟ این کار به هیچ وجه کمکی نمی کند.

در  اقعاودر آغاز جستجوی معنوی مان، معمولا مملو از اشتیا  هستیم. 

سب ک لتعمدیتیشن مان تلاش می کنیم و اغلب نتایج خوبی را نیز به همین 

تیشن مدی می کنیم. اما همانطور که سال ها می گذرد، تمایل برای کم کردن

 ن میو پرداختن به حرکات بوجود می آید. به مدیتیشن می نشینید و ذه

نکه رد ایچه روز سختی شده است! و ده دقیقه بعد شما هنوز در مو "گوید، 

ا شن رمدیتیامروز تبدیل به چه روز سختی شده است در حال تفکرید؛ حتی 

د بر توان ه میکشروع نمی کنید. در مبارزه ایی با خودم، راه حلی را یافته ام 

، به گیرمباین حالت غلبه کند؛ اگر بخواهم خود را  برای مدیتیشن به دست 

هم خودم حرف صریح و روشنی را می زنم: خیلی خب، ذهن، حالا می خوا

سو  -بر تکنیک هونگبه انجام مدیتیشن بپردازم. حرف اضافه موقوف. 

را  ذهن تمرکز کنید و حتی در مورد گم کردن مسیر فکر نکنید. با قاطعیت

میق عفراخوانید، و خواهید دید که ذهن اطاعت می کند و شما به سرعت 

 می شوید. 
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هرگز  ممارست خود را ادامه دهید. رمز کلی موفقیت معنوی این است:

 نمی ارها و استرس ها هرگزتسلیم نشوید! شما روحی الهی هستید؛ و فش

الش قتا چحقی تواند آن جرقه تابناک الهی درون شما را تیره و تار کند. آنها

ان چه بده انهایی هستند که بایستی برآنها با شادمانی، غالب و فائق شد. هم

ام این ه انجزم ب؛ همه شما ملنیاز دارید قبلا در درون شما به ودیعه نهاده شده

براین کشف این جرقه تابناک الهی است. بناهمانا که  کار و وظیفه اید

یدن برکشف آن ممارست کنید؛ بر ساده کردن آن گام بردارید؛ عمق بخش

 .رزیدبه آن را ادامه دهید، بر طلوع روز افزون شادی با خدا اصرار و

 
 ماهیت کریا  هونگ ا سو

تکنیک هونگ سو چیزی بیش از یک مانترای صرف است. تکنیکی 

 مرکز ذهن و بسط تمرکز عمیق است. برای ت

ر ظر دذهن فرد معمولا با خاطرات اتفا  افتاده، رویدادهای مورد ن

گر است. آینده، بازی در مکالمات خیالی و موقعیت های خیالی و ... پر ا

یرد نگاه فرد بایستی یاد بگآ ،ژرف باشد یتغییردر حال تجربه  شخصی

جاد ز ایرب منفی گذشته ببیند و اواقعیت را بدون فیلترهای آلوده ی تجا

 آینده منفی مورد نظر خود خودداری کند.

سو تمرکز می کند، -وقتی شخصی بر تنفس در هنگام مدیتیشن هونگ

ذهن شخص کاملا بر لحظه حال متمرکز می گردد. فیلترها فرو می افتند. با 

سنله ادامه تمرین، شخص قابلیت تمرکز به طور آگاهانه بر مفهوم فلسفی یا م

زندگی را بسط می دهد و راه حل کاملا واضحی را در عین شگفتی می بیند 
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شگفتی از این امر که این جواب درست در زیر بینی من در همه زمان ها 

 بود.

ی روشن بخش است. سو، راهنمای -تکنیک کریای قدرتمند هونگ 

 این تکنیک بدین سبب قدرتمند است چون:

 برد. از یاما)خود کنترلی( بهره می

 از کنترل تنفس بهره می برد، که از تکنیک های عرفانی است.

 از مانترا استفاده می کند)صوت ارتعاشی مقدس(.

 از توجه ایی متمرکز شده بر تنفس بهره می برد.

 از مدیتیشن استفاده می کند. 

و  در نهایت، توجه آگاهانه به خود منجر به سطح آگاهی متعادلِ

 سامادهی می شود.

یایی هونگ سو، چندین تکنیک در روشی طبیعی و هماهنگ در کر

به  جهت رسیدن به سامادهی با هم ترکیب می شوند. این تکنیک بایستی

به  ندگیطور مرتب و منظم تمرین شود و درکنار شیوه معقول و معنوی از ز

م انجا ناهیهمراه اشتیا  بی وقفه ایی برای شناخت و یکی شدن با وجود لایت

 شود.

ذهنی  فتگیتدا قبل از آنکه بتوانید مدیتیشن هونگ سو را بدون آشدر اب

حیح صبیت انجام دهید، ممکن است به هفته ها تمرین نیاز داشته باشید. تث

د طلوب خود را ایجاد می کنسو تاثیرات م-تکنیک مهم است. زمانی هونگ

این  که بدون فکر به هر چیزی  به جز حس و شعف مدیتیشن، انجام شود،

 ترین موضوع مدیتیشن است. مهم
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 تمرین تکنیک کریا  هونگ ا سو

سو می  -فرقی نمی کند چه زمانی صبح، ظهر یا عصر به تمرین هونگ

فقط به تمرین آن بپردازید. زمان مشخصی را در برنامه یتان به آن  -پردازید

اختصاص دهید. برای به حداکثر رسیدن تاثیر این تکنیک، در زمانی که 

تخاب کردید هر روز در همان زمان به تمرین آن بپردازید. ثبات برای ان ان

مهم  "چه جایی"و  "چه موق " 1بسیار مهم است، برای ذهن ناخودآگاه

 هستند.

ی و پاکسازی کننده آغاز می شود. به آرام سو با تنفسی -تمرین هونگ

ه نپ و چعمیق از طریق بینی دم بگیرید. در پایان دم، سرتان را به سمت 

نفس تست بچرخانید، بازدم را به صورت مضاعف از طریق دهان باز با را

انجام دهید. وقتی  "(Huh huuuhهوه هوووه)" -هایی کوتاه و انفجاری

ها و و رت جلنفس به طور کامل تخلیه شد، دهان را ببندید. فورا سر را به سم

 منیت ز شربچرخانید. بوسیله بیرون راندن هوا بدین شیوه به طور نمادین ا

که  خودتان رها می شوید. وقتی سرتان را به سمت جلو می برید، نفسی

ین ادین جریان می یابد به عنوان نفس معادی شناخته می شود. به شکل نما

ی متنفس جدید زندگی جدید را.... زندگی معنوی جدیدی را به همراه 

 آورد.

 سه بار این عمل را تکرار کنید.

و شروع می شود. برای راحتی حالا خود تکنیک تنفس هونگ س

عداد رش تتمرین، به طور معمول و طبیعی از طریق بینی تنفس کنید. به شما

 زید.پرداتنفس ها یا تمرکز بر هر چیزی به جز چرخه طبیعی دم و بازدم، ن

                                                           
1 - subconscious 
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 به انجام تنفس هونگ سو با آگاهی از موارد زیر بپردازید:

 .قف شدحالا تنفس متوحالا تنفس به سمت داخل جریان می یابد در... 

 حالا تنفس خارج می شود.... حالا تنفس مجددا باز ایستاد.

 حالا تنفس مجددا به داخل جریان می یابد.

 شود توقف تنفس در نقطه ایی که نفس برای لحظه ایی نگه داشته می

می نروی می دهد. این حبس به صورت مصنوعی یا با قصد و اراده صورت 

 .طور طبیعی بخشی از فرایند تنفس تان استگیرد، بلکه بیشتر، به 

 به طور عمیق نفس نکشید بلکه به طور طبیعی نفس می کشید.

همانطور که نفس به طور طبیعی از طریق بینی جریان می یابد به طور 

ذهنی هونگ را زمزمه کنید.)هونگ مثل هونگ کونگ(. وقتی نفس به 

، به طور ذهنی سو را طور طبیعی از طریق بینی در حال بیرون آمدن است

 (. 1زمزمه کنید.)سا مثل سی سا

 س بههمانطور که در یوگا سوتراهای پاتانجالی ذکر شده، نَفس مقد

سو شامل  -عنوان یک اصل معنوی در نظر گرفته می شود. کریای هونگ

 م و بازدم. د -تمرکز بر این اصل است

صورت و، دم و بازدم باید بدون هر گونه فشار س -در تنفس هونگ

ه نفس بید تگیرد. بدون هرگونه فشار یا استرس انجام شود. بایستی اجازه ده

ه طور طبیعی با نحوه خاص خودش انجام شود.  به طور خلاصه، نفس ب

 خودی خود در شما صورت می گیرد.

                                                           
  (seesaw) استکه به معنی بالا و پایین رفتن در انگلیسی  - 1
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ست. ای فرایندی منفعلانه سو به طور کل-پرانایامای آگاهانه ی، هونگ

را، مانت رفتنگتن تنفس می باشید. اما با در نظر شما فقط نظاره گر آمدن و رف

 کاملا فعال است.

هر لحظه که تنفس در جام پر یا جام خالی باشد، حقیقتا شما در سکوت 

و لذت برکت حالت مراقبه ایی عدم تنفس قرار دارید. جام کامل زمانی که 

ه ریه، دم گرفته است و می خواهد بازدم را انجام دهد، در آن لحظه ریه ب

صورت خودکار لحظه ای متوقف است )نفس نمی کشد( و سپس بازدم را 

انجام می دهد )جام پر( و به همین ترتیب وقتی ریه بازدم را انجام می دهد و 

،  برای انجام دم بعدی لحظه ای به صورت خودکار متوقف دتخلیه می شو

امتحان  می شود و سپس دم را شروع به گرفتن می کند. می توانید این امر را

کنید. دم عمیقی بگیرید، می بینید برای بازدم لحظه اندکی ریه متوقف است 
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و سپس بازدم انجام می شود و وقتی بازدم کردید می بینید برای دم بعدی 

باز برای لحظه این توقف صورت می گیرد که به آنها جام پر و جام خالی 

 می گویند.  

تنفس به صورت خود به  و افزایش فاصله وقفهس-نتیجه تمرین هونگ

ه بازدم و ب خودی بین دم و بازدم می باشد. همانطور که بیان شد، بین هر دم

ر د. هصورت طبیعی مکث و توقفی برای دم یا بازدم متعاقب آن وجود دار

د و چه بدن در سکون و آرامش فرو می رود، نفس آرامتر جریان می یاب

وقف ظه تیشتر می شود. این لحتوقفی که بین دم و بازدم ایجاد می شود، ب

 یک سامادهی آنی را موجب می گردد.

وه ورود و هم خروج تنفس آگاه باشید سو هم به نح -در هونگ

د که ش آی)همچنین به جام خالی یا جام پر(. هر چند، ممکن است اوقاتی پی

صی امشخنآگاهی از تنفس تان از میان رفته باشد و در کل برای مدت زمان 

 باشید. این شروع مرحله سامادهی است. تنفس نکرده

تی بایسدر هنگام انجام این تکنیک، به هیچ طریق، شکل و شیوه ایی ن

ردن مه کتلاشی در جهت تنظیم تنفس تان انجام دهید. هیچ تلاشی برای زمز

ی ایستبه الگویی خاص یا هر ریتم تعریف شده ایی نکنید. زمرمه ذهنی ب

فس ه تننفس تان جریان یابد. در نقاطی کدقیقا بر مبنای الگوی طبیعی ت

 بازمی ایستد صوت مانترایی وجود ندارد.

یچ در ایست اتوماتیک تنفس، بر سرور و شعف مدیتیشن کنید. به ه

ور طریقی نباید فشاری برای طولانی کردن عدم تنفس، حالت شعف و سر

 انجام دهید.



 مدیتیشن هونگ ـ سو )یا همان سو ـ هونگ(

164 

ه ن بت دادبوسیله مشاهده این حالت ایست تنفس، به طور مرموزی هوی

ه جز بیزی چخود با جسم تان را رها می کنید. به این فهم نائل می آئید که 

س جسم هستید. می فهمید که جسم تان بوسیله چیز دیگری غیر از تنف

 فیزیکی تان حفظ می شود.

ی ره مگتنفس و  یا مانترا  دریچه عرفانی است که آگاهی را به جسم 

ی ی ذهنآگاه تا شما را قادر به رهایی اززند. این دریچه بایستی کنترل شود 

نفس دم تتان از آگاهی نسبت به جسم کند. و این بوسیله رسیدن به حالت ع

د و حاصل می شود. در این حالت ذهن تان بدون آشفتگی مدیتیشن می کن

سو به -حقیقت درون شما را درک می کند. بوسیله انجام تکنیک هونگ

 ید. ورای آگاهی از میل جسمانی می رو

 نتایج حاصل از هونگ ا سو

ر یزیکی تان انرژی می دهد و آن را سرشافسو، به بدن  -تمرین هونگ

 از صلح و سرور متعال می کند. 

 ارگان های درونی کمک می کند.  1این تمرین به فرایند کاتابولیکی

 تجربیات معنوی که منجر به حکمت می گردد را برمی انگیزد.

 می دهد. شوخ طبعی تان را افزایش

 باعث ظهور عدم وابستگی تان)و نه لاقیدی( می شود.

 ختریاشما را نسبت به انچه در ذهن تان، جهان بیرونی تان و جهان 

 اتفا  می افتد، آگاه تر و هوشیار تر می سازد.

 آرامش و سکون را تجربه می کنید. 

                                                           
 گیدد یم تجزیه جذب قابل عناصی بهاست که ضمن آن غذاها در معده و روده  یندیفیآ - 1
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یا کننده است. و با تمرین آن بتدریج انرژی سو تکنیکی اح-هونگ

ر ه منجکرژی تان را فعال می کنید و از منب  درون انرژی می گیرد. ان درونی

 به سکون و آرامش می شود. 

نتظر میا  در هر موقعی از شب یا روز، هنگامی که آماده به کاری هستید

ه کیتی تلفنی هستید یا روی تخت به حالت بیدار دراز کشیدید یا در وضع

 مرینل نیست، می توانید به تبدن تان نسبتا بی حرکت است و ذهن مشغو

  د.سو بپردازی -تکنیک هونگ

 
 وس-مراقبه گر در حال انجام تمرین هونگ

 

 ترکیب تکنیک هونگ سو با تمرینات دیگر

 گر تکنیک هاسو را با دی -بسیاری از ممارست کنندگان کریای هونگ

ان تمرین سو را به عنو-ترکیب می کنند. بعضی دیگر کریای هونگ

د وجو دشان بر می گزینند.  پاسخ و تکنیک یکسانی برای همهانحصاری خو

هر  د کهندارد، بلکه مجموعه ای از تکنیک ها در زمینه مراقبه وجود دار

 کدام متناسب ممارست کنندگان مختلف است. 
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ک اعتماد عمیقی به شهودتان جهت برگزیدن بهترین تمرین و تکنی

عفی وع ضنواجه و غلبه بر هر مراقبه ای داشته باشید. هدف نخست خود را م

ی ا برارزار قرار دهید که مانعی در راه پیشرفت معنوی تان است و بهترین اب

 غلبه بر آن با کمک درونتان برگزینید.

ر کنیک ها، دستور تمرینی زیتسو با دیگر  -برای تلفیق کریای هونگ

ر ه قراتفاداغلب تبعیت می شود و می تواند به عنوان راهنمایی کلی مورد اس

 گیرد:

انجام تعدادی وضعیت های هاتا یوگا، سپس ذکر مانترا )صوت 

 -ونگهجام ارتعاشی مقدس(، پرانایاما )کنترل بر پرانا از طریق تنفس(، ان

 .  سو کریا، رفتن به مدیتیشن عمیق و سامادهی

ن به بر آنکه تنها راه رسید سو با تاکید -بحثمان را در زمینه هونگ

رای بی، عشق، شور و اشتیاقی در وجود ممارست کننده حقیقت و خودشناس

 شناخت حقیقت است به پایان می بریم.
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 فصل سیردهم

 تکنیک مدیتیشن اُوم

 
 پاراماهانسا یوگاناندا بیان می دارد که: 

 ییرها عظیم، بخش آرامش کیهانی، ارتعاش ،اُوم یا آمین، کلم  "
 ،القدوس روح کیهانی عاشارت درون. باشد می ها ی غم همه از دهنده

 جا همه خدایی آگاهی یا پسر دارد. وجود حاضر جا همه آگاهی الهی
 ". خلقت، همان روح یا پوروشا است در حاضر

 که دارند را امکان این دارند، شنیدن برای معنوی گوش که کسانی

 .بشنوند را بخشی تسلی القدوسی، چنین چنین ارتعاش کیهانی، چنین روح
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 ایی آگاهانه طور یابد به می و مهارت دست تَبحّر به مراقبه که در فردی

 همه آگاهی یا پسر در و کند می تجربه را بخش تسلی القدوس روح حضور

 خداوند شناخت به نتیجه در و شود می یعنی هوشیاری روح یکی حاضر جا

 وارد پروردگار نامتناهی پادشاهی درون و گردد می نائل «پد  متعال»یا 

  ".گردد می

 تمرین تکنیک اوم

تمرین تکنیک اوم و هر تکنیک مدیتیشن دیگر که در این دروس 

ز اه ای گوش اموزش داده شد، بایستی در معبد معنویتان انجام شود.  اتا  یا

یک اتا   که برای مدیتیشن و عبادت اختصاص داده شده است، محل 

 مناسبی است. 

م اماده شوید.  شما به میز به معبد معنویتان بروید و برای مدیتیشن او

باشد.  شما نهیقفسه سکوچکی نیاز دارید که وقتی می نشینید، ارتفاع آن تا 

همچنین چه به صورت نشسته تمرین ها را انجام می دهید و یا بر روی یک 

صندلی می نشینید، لحاف پشمی را زیر خود بیاندازید تا شما را از جریانات 

روی میز قرار دهید. سپس بشینید و ارنج تان را  زمین جدا کند. متکایی را بر 

روی بالش قرار دهید.  ارنج تان را روی بالش به گونه ای تنظیم کنید که به 

راحتی انگشست شست تان به گوش تان برسد. ستون فقرات و سرتان در 

این حالت باید کاملا صاف و مستقیم باشد.  وضعیت نشست در این حالت 

آنجا که ستون فقرات بایستی کاملا شق و راست باشد. با بسیار مهم است، از 

کمی امتحان مانند اضافه کردن بالش به میز اگر نیاز است به وضعیت 

مطلوب برسید. با انگشت شست تتان که به آرامی در سوراخ های گوش تان 

قرار دادید، از ورود صداهای دیگر جلوگیری کنید. وقتی انگشت شست 
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ر سوراخ های گوش قرار دادید، انگشت کوچک تان را تتان را به آرامی د

بر روی پایین پلک ها قرار دهید و   خیلی ارام آن را فشار دهید تا کره چشم 

ها نتوانند به یکباره حرکت کنند. بقیه انگشتانتان را بر روی پیشانی قرار 

دهید. کره چشم هایتان را به سمت بالا و درون متوجه کنید.  به نقطه بین 

بروان تان در پیشانی خیره شوید. تمرین، انجام این کار را آسان می کند. ا

این تمرین اگر درست و به طور مرتب انجام شود، مزایایی برای قوه بینایی 

  تان دارد. 
 

 
 ومشن اتمرین مدیتینحوه قرار دادن انگشت شست در گوش هنگام  تصویر نمونه ای از

ابین ابروان( به صورت طولانی تر چشمانتان را بر روی مرکز آجنا )م

متمرکز کنید. این روش، مراکز اپتیکی و پلک هایتان را عادت می دهد تا به 

آسانی در وضعیت صحیح قرار گیرند و این امکان را فراهم می آورد تا 
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جریانات اپتیکی دو چشم فیزیکی تان بر چشم معنوی تان متمرکز گردد.  

شم هایتان را بر نقطه بین ابرو متمرکز کنید، در ابتدا از اینکه می توانید چ

خرسند می شوید و سپس بعد از انجام تمارین قادر خواهید بود تا اینکار را 

بدون لرزش پلک هایتان و حرکت نکردن کره چشم هایتان انجام دهید. در 

نتیجه گهگاهی بعضی از انوار را مشاهده می کنید. اگر هررنگی را دیدید بر 

 ید. آن تمرکز کن

ری که نو با یادگیری تمرکز، چشم هایتان بدین طریق و با تمرکز بر هر

د ورشیمشاهده می کنید، اماده می شوید تا انوار اختری را ببینید.  خ

. اریکتدرخشنده ای با نقطه سیاهی درون آن و ستاره ای درون این نقطه 

مرین ول توقتی چشمانتان در این وضعیت ثابت شد یا بر نور اختری که در ط

 نید. کرار مشاهده کردید، ثابت شد؛ به طور کاملا ذهنی مانترای اوم را تک

ت بدون صدا و حرکت و زبان. به هر ارتعاش یا صدایی که در گوش سم

بتدا ر اد  .راست می شنوید، توجه کنید. با احترام با این اصوات یکی شوید

 ما بااید .. را بشنوممکن است، صداهای اندام درونی تان مثل قلب، ریه و .

ممارست و زمانی که تمرکزتان عمیق تر شد اصوات لطیف اختری را 

ست. اوار خواهید شنید. هر چند شنیدن صدای اوم بسیار مهم تر از دیدن ان

ی این صوت کیهانی، تداعی کننده علت خلقت، حضور همه جا حاضر اله

را  از اگاهیاست. از این رو با یکی شدن با آن، شخص کیفیات مشابهی 

 کسب می کند. 

مدیتیشن  دقیقه در صبح ها در طول 15این تکنیک را برای ده دقیقه تا 

 ز خواباآن را پیش یا بیشتر دقیقه  30تا  20تمرین کنید و صبح گاهی تان

 تمرین کنید.   
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ص تصااگر زمان به شما اجازه می دهد زمان بیشتری را به تمرین اخ

 دهید. 

 
 

 یا تعاش هوشمند اله یا یهانیصُوت ک

پروردگار در خلقت به عنوان ارتعاش کیهانی نمود می یابد که خود را 

به عنوان صُوت کیهانی و نور کیهانی متجلی می کند. صوُت کیهانی یا اُوم 

ترکیبی از همه صُوت ها از نیروهای بسیار مرتعش زندگی )ترکیبات 

ها، پروتون ها و اتم ها ارگانیسم های زنده و میکرو الکترونیک(، الکترون 

می باشد. بوسیله گوش سپردن به اُوم، یوگی به کسی تبدیل می شود که در 
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( یا شخصی که با 1هوشیاری حقیقت راستین حرکت می کند )برهماچاری

روح )برهمن( هماهنگ می شود. بوسیله تمرکز دقیق، سرسپرده می تواند 

  اُوم را در هر زمان و در هر مکانی بشنود.     
 

 (.1:1وحنا )ی".ابتدا کلمه بود، و این کلمه با خدا بود، و کلمه خدا بود "
 

وهر جبیانگر آن جنبه ایی از  "بذر صوُت"ریشه سانسکریت کلمه یا 

 یا« هکلم»الوهیت است که همه چیزها را خلق می کند و نگاه می دارد؛ 

ند. کی می از خدا می آید؛ و به عنوان ارتعاش کیهانی در خلقت تجل« اُوم»

ارتعاش "به عنوان روح القدوس یا « کلمه»کتاب مقدس همچنین به 

ه بب بسکه خالق همه اشکال مواد می باشد، رجوع می کند. بدین  "هوشمند

ر ری دآن روح القدوس گفته می شود که این نیروی نامرئی بوسیله هوشیا

  ت. سخلقت هدایت می شود )پسر( که بازتاب دهنده خدای متعال )پدر( ا

 

همه  القدس که پدر به نام من خواهد فرستاد،روح یعنی یاور،اما آن "
واهد خ تانیادرا به شما خواهد آموخت و تمام آنچه را به شما گفتم به  یزچ

 "(14:26) یوحنا  آورد.

آگاهی آن هنگامی که صوُت ارتعاشی همه جا گستر اُوم را در 

طه ور می شود یا غسل تعمید مدیتیشن شنید، در جریان مقدس آگاهی، غو

داده می شود. این حالات متعالی شناخت، به تدریج از طریق مدیتیشن عمیق 

                                                           
جید  کسی که در هوشیاری حقیقت راستین یا بیهمن حیکت مُ( brahmachari) بیهماچاری - 1

 کند 



 تکنیک مدیتیشن اوُم

173 

تر و طولانی تر بدست می آید. اما از همان ابتدای شروع نیز، برکات تماس 

 با اُوم به طور روز افزونی نمود می یابد.

 راکزم انرژی که در -انجام تکنیک مدیتیشن اوُم به بیداری آگاهی

 ریانجستون فقرات قفل شده )چاکراها(، کمک کرده و با باز شدن آنها، 

بالا در مسیری مستقیم صعود کرده که منجر به  آگاهی به سمت-انرژی

ود ق شهخودآگاهی و رهایی می شود. اُوم را می توان در مدیتیشن از طری

 (اهامافو  حواس شنید. این ارتعاش در مراکز لطیف ستون فقرات )چاکر

ر دن هکالبد اختری آدمی، به صورت اصوات مختلف نمود می یابند که شنی

اص کدام در هنگام مدیتیشن، نشان دهنده ی فعالیت یک مرکز انرژی خ

 است.  این اصوات اختری شبیه اند به:

   اشکال خوش نوا از وزوز یک زنبور،1

   نوای یک فلوت،2

   ساز زهِی مانند چنگ،3

 یا ناقوس   صدایی مانند زنگ 4

   صدای آرامش بخش امواج دریا از فاصله دور 5

   یک سمفونی کیهانی از کلُ ارتعاش صُوت6
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 یوحنا آن را اینگونه توصیف می کند:

القدس به روز سَرور برده شدم و از پشت سر خود روح یرتحت تأث

 (1:10یدم. )مکاشفه یوحنا شن را یپوریش یپرقدرت همچون صدا ییصدا

 

که جوینده بر اُوم تمرکز می کند، نخست بوسیله ی زمزمه ی همانطور 

ذهنی اُوم و سپس بوسیله شنیدن واقعی آن صُوت، ذهنش از صداهای 

فیزیکی مادّه ی بیرون از بدنش به سوی جریان گردش خون و سایر اصوات 

ارتعاشی ناشی از جسمش کشیده می شود. سپس آگاهیش از ارتعاشات 

شات موسیقیایی مراکز ستون فقرات در کالبد اختری کالبد فیزیکی به ارتعا

معطوف می شود که شرح ان در بالا رفت. آنگاه آگاهیش از ارتعاشات 
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کالبد اَختری به ارتعاشات آگاهی در کالبد علِیّ و حضور همه جا گسترده 

ی روح القدوس بسط می یابد. آن زمان که آگاهی سرسپرده نه تنها قادر به 

نی اُوم می شود، بلکه حضور واقعی اش را در هر واحد از شنیدن صُوت کیها

آن را « مادهّ ی ارتعاشی محدود و متناهی»فضا حس می کند، در تمام 

احساس می کند؛ آن هنگام روح سرسپرده با روح القدوس یکی می گردد. 

آگاهیش به طور همزمانی در جسمش، در سپهر زمین، سیارات، کائنات و 

 ادهّ، فضا و جلوه ی اختری جاری می شود. در هر ذره ایی از م

همه ی  بوسیله ی تماس و ارتباط با خدا در این دنیا و در مدیتیشن،

 دتر،خواسته های قلب برآورده می شوند؛ برای اینکه هیچ چیزی ارزشمن

دا خخشنود کننده تر یا جذاب تر از لذت کامل و سرور همیشه تازه ی 

 نیست.

جربه ترا  شن، سرسپرده نه تنها ارتعاش اوُمدر عمیق ترین حالات مدیتی

« ستقیمسیر مم»می کند، بلکه خود را قادر به دنبال کردن نور عالم اصغر در 

 ستون فقرات به سوی نور چشم معنوی می یابد. 

نخست، نیروی حیاتی یا پرانا و آگاهی می بایست از حواس پنجگانه ی 

باید از دروازه های انرژی  فیزیکی و بیقراری و تنش های بدنی رها شود و

کیهانی که بوسیله ی حلقه ی طلایی نور در چشم معنوی نمایش می یابد، 

عبور کند. سپس آگاهی و هوشیاری بایستی در نور آبی که نمایش دهنده 

آگاهی یا هوشیاری روح است، غوطه ور شود. سپس آگاهی باید از طریق 

منطقه ی بیکران ابدیت نفوذ  ستاره ی نقره ایی باز شده درون مرکز آن، در

کند. این نور طلایی، آبی و نقره ایی شامل تمام طیف ها و پرتوهای   
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از ارتعاش کیهانی می باشند که  1الکترونیکی، اتمی و ترکیبی از زیست نیرو

 مسیر تعالی فردی به ابدیت را نشان می دهند. 

 

 
 یتابد یکرانب یمنطقه الگویی از نفوذ به 

 

ی ه بندهندو این زمزمه را به طور معمول به شکل زیر طبقمتون مقدس 

 کردند:

 گفتن مُکرّر کلمه اُوم با صدای بلند  -1

 تکرار اُوم به صورت زمزمه و نجوای آرام -2

                                                           
1 - Lifetronics 



 تکنیک مدیتیشن اوُم

177 

 ن بهآزمزمه ی پیوسته ایی از اُوم در ذهن فرد و گوش سپردن به  -3

 طور ذهنی

عمل  صُوت کیهانی اوُم، ارتعاش ترکیبی از سه جنبه ی طبیعت است:

  خلقت، نگهداری و نابودی در جهان های فیزیکی، اخَتری و عِلّی.

بلند  داییذکر بلند اُوم به صورت آهنگین بیان می شود. نخست با تُن ص

ه ککه نمایشی از خلقت است شروع گردد؛ سپس با تن صدایی پایین تر 

ن نمایشی از حفظ و نگهداری است، کشیده می شود؛ و در نهایت با ت

 ایشیپایین و ساکن که به تدریج در دور دست محو می شود که نم صدایی

س آرام د، سپبلن از نابودی است، پایان یابد. این زمزمه بایستی ابتدا با صدایی

د، دا شواو سپس بدون صدا تا زمانیکه دیگر شنیده نشده یا به طور ذهنی  

وت صین ای ادامه یابد. زمزمه ی واقعی یا فراهوشیار اُوم با تلفظ تقلید

 متفاوت است و شنیدن حقیقی این صوت در درون صورت می گیرد. 
 

ا . ایمان از طریق شنیدن حاصل می گردد و شنیدن بوسیله کلمه خد
 (10: 17)رومیان 

 

 عنوان و بهبنا به دیدگاه یوگاناندا، از روح القدوس در متون مقدس هند

 توسط "کلمه"یا  "منآ"در مسلمانان و به عنوان  "آمین"اوُم، به عنوان 

خوریم:  به این تعریف برمی 3:14مسیحیان یاد می شود. در مکاشفه یوحنا 

لقت خاین آمینی که می گوئید، گواه مومنان و گواه واقعی است، آغاز 

انه اهی الهی، صادقبه عنوان گو -خداست. این آمین صُوت کیهانی است که

 -گوش"مین یا اوُم، آ  -همه خلقت مرتعش را از آغازش همراهی می کند

 هد.داست، که حضور ملموسی از خالق را در همه خلقت ارائه می  "شاهد
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البد کزلی که در مراقبه ی عمیق شنیده می شود، سه صُوت الهی ا -اُوم

که  -د موجود در هر وجود بشری یا کیفیات سه گانه الهی را نشان می ده

عاش( و البد اختری)ارتک Uبدن علی)صوُت(،  Aاین سه کالبد عبارتند از 

M .کالبد فیزیکی)نور( است 

 

 
 

ک نقطه می (، و ی4(، یک نیم دایره)3و  1،2نماد اُوم شامل سه منحنی )

رات(، در  نمایانگر حالت بیداری می باشد)جاگ 1باشد. منحنی بزرگ پایینی 

س بوسیله دروازه های حوا حالت اگاهی به سوی موضوعات بیرونیاین 

 واندازه بزرگ آن نشان دهنده ی حالت آگاهی غالب  کشیده می شود.

 رایج انسان می باشد.
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 ی دهد.، حالت خواب عمیق)سوشوپتی( یا ناخوداگاه را نشان م2منحنی 

 یاییاین وضعیتی است که در ان خواب رونده هیچ نمی خواهد یا هیچ رو

 نمی بیند. 

نگر ایا)که بین خواب عمیق و حالت بیداری قرار دارد( نم 3منحنی 

 شیدهوضعیت رویا )سواپنا( است. در این وضعیت اگاهی فردی به درون ک

می شود و شخص رویا بین یک دید جذابی از جهان،  پشت پلک های 

ن ا نشارچشم می بیند. از این رو این سه منحنی، کل پدیده های فیزیکی  

 می دهند.

ن توریا نقطه، نشانگر چهارمین حالت آگاهی که در سانسکریت به عنوا

شناخته می شود، است. توریا، ظهور و از راه رسیدن قرار و سکونی رها از 

همه تمایزات است و وجود حقیقی را نشان می دهد. این حالت سکون، 

(   4صلح امیز و پر برکت، هدف نهایی تمام فعالیت معنوی است. نیم دایره)

کند. بنابراین  مایا را نشان می دهد و نقطه را از سه منحنی دیگر جدا می

توهمی از مایا است که از تشخیص والاترین حالت سعادت برای ما 

جلوگیری به عمل می اورد. این نیم دایره به سمت بالا باز است و با نقطه 

تماس پیدا نمی کند. این بدان معنی است که بالاترین اگاهی بوسیله مایا 

شده را تحت تاثیر قرار  تحت تاثیر قرار نمی گیرد. مایا تنها پدیده ی متجلی

می دهد. این تاثیر مایاست که جوینده را از رسیدن به هدف فرجامینش، 

 تشخیص یگانگی، وجود همه جا حاضر، اصل مطلق نامتجلی، باز می دارد.
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 فصل چها دهم

 تکنیک کریا  یوگا

 
تکنیک کریا یوگای ارائه شده در این فصل براساس تمرین اوجایی 

است که توسط سری سوامی ساتیاناندا در کتاب کریا یوگای پرانایامایی 

ایشان تشریح و توضیح داده شده است. طبق انچه سوامی ساتیاناندا بیان می 

آن آسان  یریادگی و آرامش بخش است. یعال دارد، این تکنیک، تکنیکی

در هر ساعت  ریپچه جوان و  می تواند تمرین شود، چه است و توسط همه

و همه انسان ها باید بتوانند از  دننک نیآن را تمر دننتوا یز، ماز شبانه رو

 یازیو ن یریدبگ یادآن را  یدتوان یم یشما به آزادفواید آن بهره مند شوند و 

یست و هر انسانی با انجام درست آن از ن یحلقه ا یارشته  یچبه اتصال به ه

ر انجمن ها فوایدش بهرمند می شود. از آنجا که انجمن خودشناسی و سای

بعد از سری پاراماهانسا یوگاناندا در ارائه تکنیک کریا یوگا که نوعی از 

تکنیک اوجایی پرانایاما است، ملاحظاتی دارند و آن را تنها به افرادی که 

عضو انجمن می شوند، ارائه می دهند و فرد با عضویت در آنها می تواند 



 فصل چهاردهم

181 

اد گرفته و تمرین کند. چنین تکنیک کاربردی، قدرتمند و ساده ای را ی

بدین خاطر این قسمت براساس آنچه سوامی ساتیاناندا به شکلی کامل و گام 

 به گام توضیح و تشریح کرده است، قرار داده شده است. 

و  است که از استرس یکی از تمارین عالی برای کسانی این تمرین

م تر آرا اضطراب و فشار خون رنج می برند و می تواند از این تکنیک برای

که . از تنفس آرام است یشکل خاص یوگا، یاکر یکتکنشدن بهره جویند. 

ارست در هیچ حالت و شرایطی نباید به طور فیزیکی و روانی، مم در آن

ام م انجآرا کننده بر خود فشار وارد کند. روند تمرینات باید بسیار روان و

گه نحت است، شود. تنفس نباید بیش از اندازه ای که ممارست کننده را

ه برین داشته شود. و باید به صورت دقیقی توجه شود که تمامی مراحل تم

 یارکآنچه شما در طول  شکلی درست، دقیق و راحت و روان انجام شود. 

ر دام. عبارت است از نشستن و تنفس آر یست،چ یدده یانجام م یاصل یوگا

 مرین ااشما در  از مغز و تنفس تان به یحصحی و هوشیاری آگاه لحظه حال،

 کند. یکمک م

 

 پرانایاما  اوجایی و کچا   مود ا

اکثر تکنیک های مبتنی بر یوگای تانتریک، تمرین پرانایامی دارند که 

اوجایی نام دارد. این تمرین با نوع خاصی از مودرا با نام کچاری مودرا 

)قفل زبان( تکمیل می شود. انجام آن خیلی ساده است، اما ترکیب آنها 

، نیعلاوه بر ااثربخشی فو  العاده ای را بر تکنیک های مدیتیشنی دارد. 

 یها کیتکن بعد ازبلافاصله  دتوان یمکچاری مودرا و  امایانپرا اوجایی

انجام شوند. در ادامه دو  ولاما ویولوما و پرانا سودهیای آنمراقبه -تنفسی
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انایاما اوجایی همراه شکل پرانایامای اوجایی یعنی پرانایاما اوجایی ساده و پر

با اوم شرح داده می شود. در هر دو آنها ممارست کننده می تواند، کچاری 

مودرا را در هنگام مراقبه انجام دهد. همچنین دو تکنیک تنفسی و مراقبه ای 

آنولاما ویولوما و پرانا سودهی شرح داده می شود. این دو تکنیک می توانند 

ی انجام شوند و تاثیرات خوبی بر مراقبه فرد قبل از شروع پرانایامای اوجای

 دارند. 

 

 اوجایی پرانایاما )تنفس فیریکی(

 هیس یاست که در آن فرد صدا امانایپرا ،شکل منحصر به فرد کی نای

ر از تاده س اریکند. انجام آن بس یم جادیگلو ا هیرا در ناح زمزمه گونی ای

 . است آن فیتوص

 کیتکن

 جام شودوضعیتی نشست می تواند ان. هر دینیشبنوضعیتی که راحتید  در

 اما وضعیت های مدیتیشنی الویت دارد.

ر ه ذکچند وضعیت مدیتیشنی برای نمونه قرار داده شده است. لازم ب

به  انیداست می توانید در هر وضعیتی که راحتید بنشینید اما اگر می تو

 راحتی در وضعیت های مدیتیشنی بنشینید انها الویت دارند.
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نشست مناسب برا  مردان یا  حالت لوتو  یا پادام آسانا

 سیدآسانا

  
سید  نشست مناسب برا  زنان یا

 یونی آسانا

یا آ دها  وضعیت نشست نیم لوتو 

 پادماسانا

 

 

 حالت مرده یا شاواسانا وضعیت نشست قهرمان یا ویرآسانا

 نمون  ا  از نشست ها  مراقب  ا  د  یوگا
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اده دضیح حالت کچاری مودرا ببرید )این مودرا در ادامه تورا در نزبا

 .می شود(

 .ها را ببند چشم

قیم صاف و مست، گردن و سر را به حالت دیکنو ریلکس را آرام  بدن

 .دینگه دار

 .دیتنفس کن قیو عم آرام

 قسمت دهانه حنجره را کمی ببندید.

 .شود یگلو انجام م در انقباض یکار با کم نیا

 حیهر نارا د یانجام شود ، همزمان انقباض جزئ یکار به درست نیگر اا

ط د محتاالبته نسبت به گفتن این انقباض اتوماتیک بای. حس می کنیدشکم 

 م رابود زیرا خیلی از تمرین کنندگان آنگاه به صورت ارادی عضله شک

 ودیخمنقبض می کنند. در حالیکه با کمی انقباض گلو، به صورت خودبه 

 دی، بادنیهنگام نفس کشمی شود.  شکم احساس هیدر ناح یشش جزئک

ی لیخ دینبا صدا، ن. ایدیشود را بشنو یکه از گلو ساط  م یمداوم یصدا

 ارتانی کنی باشد. خودتان باید آن را بشنوید اما اگر فرد دیگربلند یصدا

 هک ،ودش یم جادیصدا در اثر اصطکاک هوا ا نی. ابنشیند نباید آن را بشنود

ا به ه هوو در نتیج دیکرده ا جادیا دهانه گلوکه در  ی استتیمحدود بخاطر

که  ی استمیملا یصدا شبیهصدا  نیکند. ا یعبور مصورت فشرده تر

شکل تنفس  نیا. کند یم جادیا است، خواب ی که در حالکودک هنگام

 . دشو یشناخته م امایانپرا اوجاییبه عنوان  کچاری مودرابه همراه 
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 احل انجام تکنیک اوجایی پرانایامامر

 

 نکت  کلی

ور و به طاآیا که  نباشدامکان وجود دارد که خواننده هنوز مطمنن  نیا

 هیس یا هبلند زمزم ی. اگر با صداداده است یا نهعمل را انجام  نیا حیصح

با  یزه کافبه اندا دیکن ی. سعایجاد می شودگلو در انقباض مشابه  کی، دیکن

 نوند.انند بشافراد در چند متریتان نیز بتو به طوریکه دیکن نجوابلند  یصدا

اد. ان دروشی است که بدین طریق می توان انقباض دهانه حنجره را نش نیا

لی ن اصرای نشان دادن این تمرین است. و در تمریفقط ب نی، ابه هر حال

 د باشد. یچنین نجوایی نبا



 فصل چهاردهم

186 

یی، تمرین اوجاهنگام  از افراد یاریبس، شتباهااز  یریجلوگ یبرا

ا ت دیکن یاست. سع یضرور ریغ کارنیاعضلات صورتشان را می فشرند. 

 از حد منقبض شی. گلو را بتان ریلکس و آرام باشدحد ممکن صورت 

 .شود مالاع نیاندک باشد و به طور مداوم در طول تمر دی. انقباض بادینکن

 

 کچا   مود ا

هم شناخته  1بعنوان نوبا مودراکچاری مودرا مودرای ساده ای است که 

می شود. در واق  شکل دشوارتر کچاری مودرا وجود دارد که برای همه 

قابل انجام نیست اما تمرینی که اینجا ارائه می شود، توسط هر کسی بدون 

 هیچ امادگی می تواند انجام و تمرین شود.

 کیکنت

 نییاح پکه سط ی، به طوردیخود را به سمت بالا و عقب بچرخان زبان

 قرار گیرد.  یدر تماس با کام فوقان

 آن را. دیکه راحت باشد نوک زبان را به سمت عقب بکش ییا جات

ایی اوج مدت زمان یرا برا تیموقع نیا باید رای، زخیلی فشار و کش ندهید

ما با ا، دینک یم یاحساس ناراحتسری   باً ی. در ابتدا تقرپرانایامایتان حفظ کنید

مدت  یرا برا کچاری مودرا دیتوان یشد که م دیاهمتوجه خو نیتمر

 یبرا را ، زباندیکن یم یکه احساس ناراحت ی. هنگامدیتر انجام ده یلانطو

 با دیبا امودر نی. ادیو دوباره قفل زبان را تکرار کن دیرها کن هیثان کی

 اوجایی پرانایاما ترکیب شود.

 
                                                           
1 - nabho mudra 
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 ترسیمی از نحوه انجام کچاری مودرا

 

 هشدا 

ا ارد. بد یشود بستگ یکه انجام م یمراقبه ا نیبه تمر ایی پرانایامااوج

و  م د و آمده از گلو رونیب یبه صدا دیبا یفرد یاز آگاه یحال، بخش نیا

 بازدم مربوط باشد.

 نیتمر لیدلا

وجود دارد که  دیکاروت یها نوسیبرجسته به نام س اندامگردن دو  در

ه وظیفه رساندن خون به مغز را قرار دارند ک یاصل انیدر هر طرف شر

اندام  نی. اداردسطح فک ها قرار  ریگردن و درست ز یجلوکه در  دارند.

کنند. در  یخون و فشار کمک م انیجر میکوچک به کنترل و تنظ یها

 یداده م صیتشخ این امر نوسیدو س نیصورت افت فشار خون، توسط ا

شود. مغز بلافاصله با  یم به مرکز مغز ارسال ماًیمربوطه مستق امیشود و پ

 ی( پاسخ مزیر یخون یها )رگ ها انیضربان قلب و انقباض شر شیافزا

فشار  شیرساند. هرگونه افزا یخود م یفشار را به سطح عاد نیدهد ، بنابرا
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شود، که به مغز اطلاع  یم ییشناسا دیکاروت یها نوسیتوسط س نیز خون

 شود. یع انجام ماصلاح اوضا یدهند و اقدامات متضاد برا یم

عمال ابا  ااوجایی پرانایامتنش و استرس با فشار خون بالا همراه است. 

در صورت  شود یگردن باعث م ناحیه ها در نوسیس نیا رب یفشار کم

 ولب ضربان ق جهیدر نت ، به آن واکنش نشان دهند.وجود فشار خون بالا

 یو روح یماز نظر جسو فرد . ابدی یکاهش م یعیحد طب ریفشار خون ز

 اتمرینتاز  یاریدر بس تمرین اوجاییاست که  لیدل نی. به همدشو یآرام م

 یراشود، که ب یم یباعث آرامش کل اوجاییدارد.  یادیز تیمراقبه اهم

 است. یدر مراقبه ضرور تیموفق

 نوسیو سد یگلو و متعاقباً بر رو هیدر ناح فشار نیا کچاری مودرا بر

چاری نجام کاابتدا اوجایی را بدون تواند  ینده م. خواندارد دیتأک دیکاروت

 سهیا مقار کچاری انجام داده و تفاوت در فشارو سپس با مودرا انجام دهد 

 . کند

در  یادیز فیظر راتیاما تأث ،عمل ساده است کپرانایاما ی اوجایی

ه هستآدارد. تنفس  یوپلاسمیب نیو همچن یو روح یبدن و مغز اعم از جسم

 موجب توازن و نیو همچنشده ذهن و بدن  یآرامش فور باعث قیو عم

و  تسلی حالت، صدا در گلو نیشود. علاوه بر ا یم یوپلاسمیبهارمونی بدن 

 دوره کی یراب ی. اگر کسسکوت را در کل وجود فرد برمی انگیزاند

 دیفواآنگاه  آگاه باشد و خود را از دیگر افکار جدا کند،صدا  نیاز ازمانی 

 . کند یم آن را احساس

 دیواف
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نجام ه امراقب یها کیعمل عمدتاً در کنار تکن نی، امیکه گفت همانطور

 شود.  یم نیتمرذکر شده در بالا شود و معمولاً به روش  یم

 انند.د یم دیمفبسیار برند، آن را  یرنج م یخواب یکه از ب یافراد

 هاه آناوجایی ب شوند که یمتوجه م، برند یکه از فشار خون رنج م یکسان

دت م یاگر در ابتدا فقط برا ی، حتندفشار را کاهش دهتا کند  یکمک م

هن ذدن و ب، تمرین دورهطول وجود، در  نی. با ای این امر اتفا  افتدکوتاه

ه کتوان گفت  یم ی. به طور کلبسیار کافی به دست می آورنداستراحت 

 است دیمف استرس مزمن ای یمنشاء عصببا  یها یماریب هیکل یبرا اوجایی
 

 تکنیک مدیتیشن آنولاما ویلوما و پرانا سودهی

ب به اغل ودارند  یمختلف ینامها هیودسو پارانا  لومایاگرچه آنولوما و

 و وندش یم نیآل با هم تمر دهیشوند، اما در حالت ا یطور جداگانه انجام م

ازی ستاکید این تمرین بر تصویر   .یکی بعد از دیگری انجام می شوند

ی یتیشنین مداست و در این حالت جزو تمار لومایآنولوما ون پرانایامای تمری

 به حساب می آید.

کلمه سانسکریت آنولا ویلوما به معنای بالا و پایین است، متناوب یا  

هر سوراخ  قینفس از طر انیاست که در آن جر یکیتکنمعکوس است. این 

کلمه سودهی به  .و رفت و برگشتی جریان می یابدبه طور متناوب  ینیب

معنای پاکسازی و کلمه پرانا به معنای نیروی حیات است. بنابراین می توان 

بیان داشت که معنای پرانا سودهی به معنای تمرینی است که طی آن جریان 

می . دیرا فرض کن ینشسته راحت تیموقعپرانا در بدن پاکسازی می شود.  

از کش به سمت آسمان با کف توانید در حالت شاواسانا )حالت مرده یا در
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 ،، اما حالت نشسته بهتر استدستانی رو به بالا( نیز اگر بخواهید قرار بگیرید

 نی، اگر انیکمتر است. علاوه بر ادر آن حالت به خواب  لیتما رایز

حالت باید در انجام شوند، مطمنناً  انایاماپر نیها بلافاصله پس از تمر کیتکن

 باشید. نشسته 

گاه آاملاً کاز روند تنفس  .دیو چشم ها را ببند دیرا آرام کنتمام بدن 

 .تان وجود ندارد فستنجز  یگرید زیچ چیکه ه یداحساس کن .دیشو

 .دیرا انجام ده لومایلوما ووابتدا آن

در  چپ ینیکه فقط از داخل سوراخ ببه این احساس برسید  دیکن یسع

زم و تصویر سازی لا ؛ برای بعضی ایندیهستبه داخل و خارج حال تنفس 

ین ادرست  شما در انجامبه این تصویر حال،  نیبا ا برای بعضی نیازی نیست.

 کمک خواهد کرد.حالت 

ا ار را بک نیسپس هم .دیادامه ده قهیدو دق ای کی یرا برا نیتمر نیا 

که د به این احساس برسی دیکن یسع .دیراست خود تکرار کن ینیسوراخ ب

؛ دیهستبه داخل و خارج در حال تنفس  راست ینیفقط از داخل سوراخ ب

 .دیانجام ده قهیدقیا دو  کی یکار را برا نیدوباره ا

 .دیاز تنفس آگاه باش نیر طول تمرد

 رکت بهحجریان تنفس را در به طور متناوب  ذهنا  دیکن یسع دیبا حال

 .دیکنترل کنداخل و خارج از هر سوراخ بینی به شکل زیر 

 .دم می گیریدسمت چپ  ینیسوراخ ب قیاز طر که دیکن یم احساس

 .ی راست انجام دهیدنیسوراخ ب قیبازدم را از طر سپس

 .ی راست انجام می شودنیوراخ بکنید دم از طریق س احساس

 .شود یم انجامسمت چپ  ینیسوراخ ب قیاز طر بازدمسپس  و
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 .دیدور انجام ده 4این دور اول آنولوما ویلوما است. 

س شامل نفکه  .دیرا انجام ده هیودسدور پرانا  1 دیسپس شما با

 با هم است. ینیهر دو سوراخ ب قیاز طر دنیکش

رد ف رایز ،شود یم دهینام یاوقات تنفس مخروط یگاه پرانا سودهی

 Vل ه شکبه طور هم زمان ب ینیهوا در هر دو سوراخ ب انیکند جر یتصور م

   کند. یمعکوس حرکت م

ر د ینیبهر دو سوراخ  قیهوا از طر انی، جردم، هنگام گریبه عبارت د

لازم  یو هم آگاه تصویرسازیهم  .بهم می رسنددر مرکز ابروها  یانقطه

 است. هیدسودور پرانا  1 ، و بازدم دم کی است.

 شامل هک هیددبعد از آن دوباره آنولاما ویلوما را برای چهار دور انجام 

 .ین ترتیب ادامه دهیدیک دور پرانا سودهی است. این تمرین را بد

به یک  رسیدن و با دیشروع کن 100هر دور را از  یهمزمان از نظر ذهن

 :تمرین را پایان دهید که به شکل زیر انجام می شود

از  زدمبا واز چپ  دم یعنی) آنولاما ویلومادور  کشامل ی 100شماره 

سمت  ینیسوراخ ب قیاز طربازدم راست و  م از سمتد و سپس راست،

ور سوم شامل د 98شامل دور دوم آنولاما ویلوما؛ شماره  99شماره  .چپ(

اولین دور  96دور چهارم آنولاما ویلوما؛ شماره  97آنولاما ویلوما؛ شماره 

 پرانا سودهی. 

برای  92-93-94 -95و به همین ترتیب کل فرایند تکرار می شود. 

ب ادامه ین ترتیپرانا سودهی انجام می شود و به هم 91آنولاما ویلوما و 

 دهید.
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 نتا . اگر ذهندیاز شمارش را فراموش نکن یمهم است که نظم و آگاه

، دیحساب کنتا شمارش ها را درست  دیکن یو فراموش ممنحرف می شود 

 1 مارهشا به ت دیرا ادامه ده نیتمر ، دیاگر وقت دار .دیدوباره شروع کن دیبا

 .دیبرس

 و مدت زمان یتنفس ، آگاه

فس ی تنفس صورت بگیرد و هیچ فشاری بر نعیطب انیجر دیاجازه ده

در  شما دارد که یبه زمان یبستگ این تمرین البته مدت زمانوارد نکنید. 

ت در حال بطور میانگین فرداگر  لازم است. قهیحداقل ده دق .دیدسترس دار

ر ک بیشت، کل فرایند از صد به یبکشد قهدر دقیحدود پانزده نفس ، آرامش

ان ه زمک یحالت آن دسته از افراد نیدر اقیقه زمان لازم دارد. از ده د

 ین راتمر دص یپنجاه به جااز توانند با شمارش  یم ،دارند اریدر اخت یکمتر

 ند.کاستفاده  نهیزم نیخود در ا اریاز اخت دیخواننده با شروع کنند.

مل کا یآگاه است. یضرور یبخش ی، آگاه وگای یها وهیمانند همه ش

 یکم در ابتدا نیا حفظ شود. نیدر طول تمر دیبا یفس و شمارش ذهناز ن

مارش کمتر از آن، ش یحت ایکه پس از چند دور  دیفهم یدشوار است و م

 یند تمرفرایناز  یرفتن آگاه نینشان دهنده  ب نیا .یدرا از دست داده ا

 ندسته انیمبتد ژهی، به ویکم اریافراد بس - دیموضوع نباش نینگران ا است.

مارش شادن بدون از دست د انیکامل از ابتدا تا پا را نیتوانند تمر یکه م

 رفتشیپ نیبا تمر دوباره شروع به شمارش کند. دیشخص با انجام دهند.

 یخود را بر رو یبود آگاه دیداشت و قادر خواه دیخواه یریچشمگ

 .دیشمارش و نفس نگه دار

 یتوال
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ن ز تمریابعد  ایدئال به طور مستقیمآنولاما ویلوما و پراناسودهی به طور 

دن بهن و ذباعث آرامش  تمرین نیانادی سودهانا پرانایاما انجام می شود. 

 کیتحر یبرا یدهد و روش یم شیرا افزا یو آگاه یتمرکز ذهن. شود یم

 . م استدر طول روز قابل انجا یکار در هر زمان نیا حالات مراقبه است.

 نکت 

 اشد کهمی ب ارائه شده در اینجا شکل مدیتیشنی انتمرین آنولاما ویلوما 

ی ط سرمبتنی بر تصویر سازی جریان تنفس بین دو سوراخ بینی است و توس

 جزو سوامی ساتیاناندا شرح داده شده است و بر این اساس این شکل را

 تمارین مدیتیشنی قرار داده است. این تمرین همچنین شکل پرانیک

خ راوار سن ممارست کننده با انگشتان دست هر ب)تنفسی( نیز دارد که در ا

 زی میر سابینی ها را می گیرد اما در حالت مدیتیشنی آن، اینکار را تصوی

ن تمری ل ازکند. ممارست کننده می تواند برای تصویر سازی بهتر چند بار قب

حل . مرادهد مدیتیشنی آنولاما ویلوما، آن را به شکل پرانیک) تنفسی( انجام

 دم و این تمارین آنولاما ویلوما یکی است و مدت زمان و فاصلههر دو 

 ضعیتبازدم ها در هر دو به یک شکل است. در ابتدا بعد از نشست در و

سه  مناسب، دست راست خود را به حالت ویشنو مودرا ببرید )شکل زیر(

مت سینی نفس عمیق بکشید و اماده تمرین شوید. با سومین بازدم، سوراخ ب

 با انگشت شست بسته و از طریق سوراخ سمت چپ دم بگیرید راست را

( کنید نظیمت)همانند نسبت های توضیح داده شده در بالا دم و بازدم خود را 

 و سپس بازدم را با بستن سوراخ سمت چپ از سوراخ بینی سمت راست

 دم ازباز انجام دهید و در ادامه، دم بعدی را از سوراخ بینی سمت راست و

 . انجام شود و به همین ترتیب به صورت تناوبی ادامه دهیدسمت چپ 
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 حالت دست در زمان ویشنو مودرا )دست سمت راست(

 
 وضعیت فرد در هنگام تمرین تمرین تنفسی )پرانیک( آنولوما ویلوما

 

 پرانایاما  اوجایی با اوم
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(، Aumاوم ) همراه با .است یروان ینفست پرانایامای اوجایی

 آن آسان است یریادگی و آرامش بخش است. یعال کیتکناوجایی  

 ت ازدر هر ساع ریپچه جوان و  می تواند تمرین شود چه و توسط همه

 وردن گکه ستون فقرات،  یتا زمان .شود نیتمر ندتوا یشبانه روز، م

را  دیکه راحت ترنشستی هر  دیتوان یمند، میخط مستق در یکسر همه 

ه بکش  )حالت مرده یا دراز شاواسانا در دنیدراز کش. دیاستفاده کن

 استانا حونیز قابل قبول است ام سمت آسمان با کف دستانی رو به بالا(

به  آنکه که بدون دیریبگ ادی دیبا تمرین نیدر اباشد به خواب نروید. 

 .خواب بروید، خُرخُر کنید
 

 
 ممارست کننده در وضعیت تمرین اوجایی پرانایاما

 

 کیتکن
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ر که دید در وضعیتی قرار بگیرو  دیآرام کنریلکس و د را بدن خو تمام

 .دیآن نداشته باش رییبه تغ یازین گرید نیطول تمر

 ید.را ببند انچشمانت

 .دی، آگاه باش دیآ یم رونیب ینیکه از سوراخ ب ینفس از

 .دیخود را به سمت گلو خود حرکت ده یآگاه

 .دیرا در گلو خود احساس کن نفس

 .دیکن منقبضرا  نجره()دهانه ح سیگلوت

 کودک میمثل خروپف ملا دی. تنفس شما بادیو نرم بکش قیعم نفس

 خواب باشد.در حال 

 .می شود انجامگلو  قیتنفس از طر را داشته باشید که  احساساین  دیبا

 اوم را با هر دم و بازدم ذهنا تکرار کنید. 

 اوم را بگویید. یذهندم می گیرید به طور  که همانطور

 .بازدم می کنید، اوم را به طور ذهنی تکرار کنیدکه  نطورهما

 ...دیرا تکرار کناوم  یو ذهنبپردازید  اوجایی نیتمر به
 

 مدت زمان

 اینج پساعت ها انجام شود، اگرچه  یتواند برا یمتکنیک  نیا نیتمر

ی ا براشما ر وبرای از بین بردن تنش ها و ریلکس شدن کافیست  قهیده دق

 یشنی اضافی آماده می کند. تمارین مدیت

 دیفوا
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دن و ام بدر تم یفیظر راتیساده است، اما تأث اری، اگرچه بستمرین نیا

 ها یانکند و همه نگر یرا آرام م یعصب ستمیس دارد. یروان سطح نیهمچن

 کند. یو مشکلات را از ذهن دور م

ر ب درا در ش کیتکن نیبرند، اگر ا یرنج م یخواب یکه از ب یافراد

در  دیآنها با داشت.خواهند   یقیتخواب انجام دهند، خواب آرام و عمرخ

ود شمی ی عمان چونالا ببرد، را بسر که  یشاواسانا دراز بکشند، بدون بالش

 گیرد. را  می که قبلاً منقبض شده  حنجرهعبور نفس از که جلوی 

 دیمف اریسب ،دارند ییکه فشار خون بالا یافراد یبرا نیهمچن تمرین نیا

 دهد. یضربان قلب را کاهش م رایاست، ز
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