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  مقدمه 
  

ولي اين يك بيان و انديشه مبهمي است كه به سادگي درك .عناي وحدت و يگانگي است يوگا به م
گي  يوگا  پيوست" بنابر اين با توجه به سطح دانش كنوني  گفته ميشود  .آن براي همه ميسر نيست 

  )۱۳۶۹نجاتي،(.است  ويگانگي جسم وفكر 

يوگا به ما كمك .  فكري يا رواني ،جسمي.بليات مبتلا هستيم نود درصد از ما به انواعي از آلام و 
است ولي فكر بدن تنبل .ماپاك و منزه باشد  لبد خود معبدي بسازيم كه مانندروانكند تا از كا مي

هاي يوگايي باعث مي  تمرين.در حالت درخشش و فروزش قرار دارد  در حال تكاپواست وروان فرد
در اين شرايط جسم وفكر ما به فروغ و .ه تابش و تلالو فكري پيش رود شوند تا كالبد آدمي تا آستان

  )۱،۱۳۷۵شيرر(.روشنايي دست مي يابند
پيـدا   كل قرار گرفتن جزئي در كنـار كلـي و   ويا در. كل هستي يوگا يعني يكي شدن و يكتا شدن با

  )۲،۲۰۰۷كنت  .(  كردن تكامل 

گـردد   كند و به درون خـويش بـاز مـي    مي يوگا راهي است كه يك سالك با خويشتن خويش آشتي
روش هاي مختلف يوگا علم خوب زندگي كردن  خـوب زيسـتن را بـه رهـروان راهـش مـي آمـوزد         .

گـردد بـه    نه غبار آلود و كـدر مـنعكس نمـي   ير حقيقي و واقعي انسان در يك آيهمان گونه كه تصو
ته و مشاهده حقايق در تـاريكي امكـان   ما بر اثر ناداني و جهل غبار آلود و تيره گشروان همان اندازه 
  .پذير نيست 

دسـتورات يوگـا متنـوع    .هر كس باندازه درك خويش از يوگا راه خوشبختي و كاميابي را در مي يابد 
مي باشد ولي نتايج همه آنها يكي است و آن عبارت از خود آگاهي و خود شناسي و درك خويشـتن  

  )۳،۱۳۶۸آنشود .( است 

بختي خود مسلط  گشته و به خوش اس و روانوگا به سادگي مي توان بر احسبا رعايت دستورات ي
اثرات همه جانبه و فراگير يوگا به حدي است كه تك تك سلول هاي بدن  . هميشگي دست يافت 

اثرات عميق و شگرفي  كه همچون معجزه قدرتي خارق العاده به سالك و . گردد  از آن متاثر مي
و درون  ي علاوه بر جنبه ظاهري و جسمي روانعنعميق و دروني ،ياثراتي .ش مي بخشد رهروان

رانيز از آلودگي ها پاك و مطهر مي نمايد و نيز انرژي سرشار نشاطي بي پايان  چشماني نافذ و 
خلاصه كلام اينكه . هوشيار آرامشي عميق به وسعت دريا و قدرت تمركز خارق العاده مي بخشد 

آن را  يوگا بي نهايت است اگر: فقظ اينكه . يوگا را نمي توان در غالب چندجمله وصف نمود 
  )۴،۱۳۸۲تاكورا .(بشناسند وروش هايش را به كار گيرند 

................................................................................................................................................................................  
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 فلسفه ،به گفته کارشناسان اين ورزش. باشد فلسفي و در عين حال کاربردي مييوگا داراي ابعاد 

تواند  تمرينات يوگا مي. دارد و چگونگي ارتباط و پيوستگي اين دو سروکار يگيت ،انسان انيوگا با رو
صورت انسان از  انسان را تقويت کند و آن را به آفريننده جهان هستي نزديکتر کند، تا بدين انرو

  ) ٢٠٠٧،كنت .( ، درک بيشتري به خود و خداي خود داشته باشددروني لحاظ 
  

و خـود را همانگونـه كـه    . درون و آگاهي از نقاط قـوت و ضـعف خـود    يوگا ابزاري است براي كاوش 

چگونه ديگران را نيز با تمام ضعف ها و قـوت هـا   . هستيم بپذيريم و در صدد بهبود وضع خودبرآييم 

اش و اگـر مـي   ." بپذيريم و با آنان مهربان باشيم   اگر مي خواهي ديگران را خوشحال كني مهربان بـ

  )   ١،١٩٩١دالايي لا ما(. مهرباني كن  خواهي خود خوشحال باشي

تمرينات کششي بي خطـري   شود، نيز گفته مي ٢ يوگا که به آنها آسانا) هاي وضعيت(تمرينات اصلي 

 )٢٠٠٧،كنت ( .کنند گي را از بدن دور ميانعطاف پذيري و تمرکز فکري، خست هستند که به غير از

ن را آموزد که چگو نه هر قسـمت از بـدن خـود را کنتـرل نمـوده و      آوگا به شما مي ينات بدني يتمر

ن کـه چـه   ي ـا اي ـبدون در نظر گرفتن سـن و  . وگا ساده و لذت بخش استينات يتمر. ديبهبود بخش

وگا تمام اعضاي داخلي و خارجي بدن ينات يد تمريد مي توانياندازه شما ممکن است نا متناسب باش

خشک ،سفت و  ،ن تر از حد تعادل ييکر بندي شما پا يپ سمتي ازچنا نچه ق. شما را ورزش مي دهد

  )١٣٧٩يحيايي، (.ره خوا هد شد ينها چآوگا با کمي پشتکار و زمان بر تمام يف است يا ضعي

ه دارد و ليوگا قدمت چند هزار سـا . ، يوگا است٣ بسيار مؤثر در پرورش قوه تمرکز يکي از تمرينات 

 ِ ک ورزش فکري بسيار مفيد محسوب مي شود کـه در آن ييوگا . از کشور هند به ارمغان امده است

  )٢٠٠٧،كنت  ( .واحد تأثيرات جسمي و رواني فوق العاده عالي دارد

  

 بحسـاب مـي   يوگـا  مهم و كليـدي   يکي از مراحل و صحيح در آرامش و تمرکز مؤثراست ٤ تنفس

   .يدآ

  

..................................................................................................................................................................................  
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2-Asana                                                                                                                            
3-Breating                                                                                                                        

4-Consentration                                                                                                                



  

 

  

كه همه تمرينات  يوگاست بطوري  اصلي در  وزنه  يك  عنوانه كه ب  است  صحيح  و اين تنفس 

  )۱،۱۳۷۹سايتاناند (.و تمرين تنفس صحيح هم به يک طرف به يكطرف 

تاب آوري ،سلامت عمومي و مولفه هاي (در برخي متغير هاپژوهش حاضر سعي كرده تاثير يوگا را 

جامعه  )روانرنجوري، تجربه پذيري، برون گرايي،موافق بودن و وظيفه شناسيشخصيتي از جمله 

ي پيشنهادي بتواند در اختيار برنامه ريزان و تا  شايد بعنوان  راهكار. ن دهداصفهان نشاشهربانوان 

  .ساير افراد جامعه  مورد استفاده واقع شود

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

..................................................................................................................................................................................... 

1-Suamy Saietande                                                                                                             



  

 بيان مسئله بيان مسئله بيان مسئله بيان مسئله ١١١١----١

يوگادر قرن نوزدهم براي نخستين بار به جامعه غربي معرفي شد وپـس از اينكـه ابتـدا    

مورد تمسخر واقع گشت كم كم علاقمندان زيادي پيدا كرد زيرا عملا اثرات مفيـد آنـرا   

كشورهاي اروپايي و استراليايي رواج يافت  يوگاي هندي بسرعت در.كردند  مشاهده مي

تسكين دردها بيماري هـا و نـاتواني هـاي     كمك در كه بعنوان عامل موثر براي بطوري

 )  ١،٢٠٠٧كنت .(مزمن مورد تاييد قرار گرفت 

هاي سنتي مراقبه از مناسك يوگا اقتباس شده اندكـه خـود ريشـه در بوداييسـم      شكل

گيـرد بـه هـيچ چيـز فكـر       وه هاي مراقبه تصـميم مـي  فرد در شي.چيني و ژاپني دارد 

. آرام باشد و جسم وذهن خود را رهـا سـازد  " نكندهيچ تلاشي از خود نشان ندهد كاملا

در مراقبه حالت دگرگون هشياري از راه كنترل و تنظيم تنفس و محدود كردن شـديد  

قـرار  يدكـه حاصـل آن   آ هاي بيروني بدسـت مـي   ميدان توجه و ناديده گرفتن محرك

. كنـد   گرفتن در حالت ذهني خوشايند است و فرد احساس آرامش جسمي و رواني مي
   )١٣٨٦ ،٢هيلگارد(

كنـد چنـدان    بررسي هاي آزمايشي در باره مراقبه و تغييراتي كه در هشياري ايجاد مي

وي در تحقيق خود تعاليم پيچيده اي را مطـرح  )   ٣ ١٩٩٧،براون(دهد  اطلاعي بدست نمي

  .نشان داده كه تغييرات شناختي ممكن است در سطوح مختلف روي دهد وي .كرده
 )١٣٨٦نقل از هيلگارد (
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1-Howard Kent                                                                                                          
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3-Browen,1977      

  



دهد كه مراقبه ممكن است سـطح انگيختگـي راكـاهش دهـدو      هد نشان ميبرخي شوا

  ) ۱،۱۹۹۳هيلگارد(.بنابر اين براي افرادي كه گرفتار اضطراب وتنش هستند ارزشمند است

در حال حاضر هشـت  . يوگا بعد از تولد به تدريج به شاخه هاي مختلفي تقسيم گرديد 

  : شاخه مهم در يوگا به نام هاي مختلف وجود دارد

،   ٧، لايايوگا ٦، مانترا يوگا٥يوگا ) آشتانگا (، راجا ٤، جننايوگا  ٣، كارما يوگا  ٢بهاگتي يوگا

  . ٩و هاتا يوگا ٨تانترايوگا 

هدف متفاوت  ملكرد ، سير و سلوك و حركت به سويانواع يوگا از نظر كيفي ، شيوه ع

د ر . دنبال مـي كننـد   اند ولي در نهايت به يك جا ختم مي شوند و يك هدف نهايي را 

در .اجراي هر شاخه يوگا ممكن است چندين شيوه اجراي متفاوت وجود داشـته باشـد   

اي بسيار زيادي در جهان وجود دارد كه از آن ميـان مـي تـوان بـه     ك هحال حاضر سب

  .و ويني يوگا اشاره كرد ......، آنندا، آنوسارا ، شيواناندا

دود دو قـرن قبـل از مـيلاد مسـيح  توسـط      درس ها ، مراحل و آموزش ها ي يوگـا ح ـ 

جمع آوري  ، موزون و تنظيم شد و در شـاخه راجـا يوگـا بـه      ١٠تنجليشخصي به نام پا

( كه در اين پژوهش همين نـوع آمـوزش يوگـا     . هشت مرحله  يا بخش تقسيم گرديد 

  .مد نظر مي باشد ) راجا يوگا يا  آشتانگا يوگا 

  

  
......................................................................................................................................................  

1-Hilgad and Hilgard                                                                                                       
2-Behegty Yuga 

3 –Karma Yuga 

4 –Genena Yuga 

5 –Raga Yuga ,Ashtanga 

6 –Mantra Yuga 

7 –Layayo Yuga 

8 –Tantra Yuga 

9 –Hata Yuga 

10 – Patenjli  

      



در كشور مـا  .  باشد  و  جسمي تاثير گذار مي درماني كلي است كه در ابعاد رواني يوگا

 همـان . بروزاسترس روز افزون توجه به تعاليم يوگا  افزايش يافته اسـت   زمان با نيز هم

گيردو فشارها افزايش مي يابد احساسـات ناشـي از    طور كه زندگي سرعت بيشتري مي

  )١٣٨٧عيوضي، .(تشويش وناراحتي فكري بصورت علائم بيماري جسمي بروز مي يابند

آثار رواني ،بـدني مضـر شـناخته مـي      ها امروزه بعنوان نتيجه حاصله از اين نوع بيماري

هـاي   هـاو نـاتواني   تسكين دردهـا بيمـاري   يوگا بعنوان عاملي موثر در كمك به  .شوند

  )٢،٢٠٠٧هويت ( .است مزمن مورد تاييد قرار گرفته 

ه از يرد كه در مورد بانوان استفاده كننـد گ اين پژوهش نيز در همين راستا صورت مي 

بر اساس آماري كه از مراكز فرهنگي ورزشي كه مجريـان  .گردديوگا تاثيرات آن بررسي 

درشهر اصفهان  بيشـتر   )نسبت به آقايان (بانوان:باشندگرفته شده  هاي يوگا مي كلاس

داوطلب شركت در اينگونه كلاس ها مي باشند و  به دليل تاثيراتي كه در ساير جوامـع  

فـه هـاي   يم بررسـي كنـيم كـه مول   خـواه  مـي  )١٣٨٤، ٣آيورودا (د رباره يوگا گزارش شده 

  .گيرد  سلامت رواني و تاب آوري آنان تا چه حد از يوگا اثر مي شخصيتي بانوان ،

گانه روانرنجوري ،برون گرايي ،  شود شامل عوامل پنج عوامل شخصيتي كه بررسي مي

مك كري و (. باشد و وظيفه شناسي مي)خوشايندي ( انعطاف پذيري ،توافق پذيري 

  )۱۳۸۸نقل از فتحي آشتياني ()۴،۱۹۹۲گوستا

 .است كه فرد بيشتر  به اشيا ء و اشخاص بيرون علا قه مند است صفتي ٥برون گرايي 
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 به اشياء واشخاص جهان بيرون علاقمند است اهل عمل است وداراي عقل متعارف مـي 

  )١٩٩٩ ٢بنزيگـر ( .شـود  در مجـامع عمـومي بيشـتر ظـاهر مـي      )١،١٩٩٣ گوسـتاو يونـگ   (.باشد 

رونگرايي با صفت مـردم  ب )١٩٨١ ٣آيزنگ(اضطراب مزمن ممكن است فرد را درون گرا كند 

  )١٣٨٨نقل از فتحي آشتياني ()٤،٢٠٠٣ اليور (.شود آميزي وفعاليت توصيف مي

عـزت  .عصـبي بـودن   :هاي منفي شاخص روانرنجوري است وبا صـفات شـاخص    هيجان

فردروانرنجـور   ) ۵،۱۳۸۴نيك صالحي .(شود  احساس گناه واضطراب مشخص مي.نفس پايين 

  )٢٠٠٠ ،٦ ملينگز و آلدن(.نداردبه حال توجه آگاهانه 

در پژوهشـي  .هاي اصلي يوگا تمركزو در حال ماندن اسـت   كه يكي از تمرين در حالي

دريافتند افرادي كه داراي اضطراب بالاتري هستندنسبت به سـاير افـراد نشـخوار پـس     

  ) ۱۳۸۰صراف وامامي،(. كنند  رويدادي بيشتري را گزارش مي

موثر  ٧تواند براي ايجاد آرامش و كاهش اضطراب و نهايتا كاهش روان رنجوري  يوگا مي

  )۱۳۸۸، پوراحمد ( .باشد

عامل  سلامت جسماني ،كـاركرد اجتمـاعي ،اضـطراب و    ٤سلامت رواني  شامل بررسي 

از نظـر  .كه به تحقيق ثابت شده يوگا بر بسياري از اين عوامل اثـر دارد  .افسردگي است 

هاي عصـبي خودكـار    يوگابا ايجاد ثبات وپايداري در فعاليت دستگاه"سلامت جسماني 

   )١٣٨٧پور ميرزا، (.كند نقش موثري در مهار حمله هاي آسم ايفا مي

 

................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................        

1-K. Gustuave Yung                                                                                                                  

2-Bensiger                                                                                                                        

3-Aizang                                                                                                                           

4-Pervin La. Oliver 2003                                                                                                  

5-www,niksalehi.com                                                                                                       

6-Melinls and Adlen                                                                                                         

7–Neuroticism                                                                                                                  

افزايش استقامت اسـتخواني اثـر      و حفظ تراكم وددرون ريز يوگا در تنظيم كاركردغد

  )١٣٨٦، ١ماچو (دارد 



عنوان شده يوگا از چند راه گوناگون به درمـان و   در معتبر ترين نشريه پزشكي جهان  

  )۲،۲۰۰۶ جان( .كند پيشگيري ديابت كمك مي

مرتبـا   نفري در امريكا بـر روي افـرادي كـه   ٢٠٠٠ساله روي يك گروه ٥در يك تحقيق 

دادند معلوم شداين گروه نسبت به سايرين كمتر بـه بيمارسـتان و    مديتيشن انجام مي

  )۳،۲۰۰۲ ديلي (.پزشكان مراجعه داشتند

يوگاداراي خاصيت تنش زدايي است و تمرينات آن به كاهش اضطراب وايجـاد آرامـش   

  )١٣٨٨،احمدپور ( .مي انجامد

  )١٣٧٩ايرواني، (   .درمان كردتوان با يوگا  حساسيت هاي فصلي را هم مي

توانايي بيرون آمدن از شرايط سخت  ياتعـديل آن اسـت و قابـل آمـوختن      ٤تاب آوري  

 .شوند گيرند ولي دچار اختلال نمي كه در معرض خطر قرار مي كساني.باشد وارتقاء مي

احساس ارزشمندي ،مهارت حل مسـئله ، كفايـت   :ويژگي افراد تاب آور )۵،۱۹۰۲ كريسـون  (

  )١٣٨٥خدايي ،  ( . اجتماعي،خوش بيني و همدلي است

تغيير كرده ودر اين مرحلـه بيـنش وخلاقيـت      )٦تمرين مديتيشن(امواج مغزي در يوگا 

  )۷،۲۰۰۰ جوردن (.كند  گرددو احساس ارزشمندي مي فرد فعال مي

  

 

 

        

        

        

................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................        
1-Mayamachu, psychosomatic medician -49-1987                                              
2-Jouhn, New England Journal Of Medicine-jan-3-2006 

3-Saience Diely 

4- Resiliency       

5- USA Government Office Of Technology J.K. 1994        

6-Meditation 

7-Jenifer Jurdan                                                   
                      

تغييـرات بـا مسـائل و    انسان دنياي امروزي به لحاظ پيچيدگي هاي زنـدگي و سـرعت   
دست بگريبان اسـت  ... هاي زيادي مانند مشکلات خانوادگي، شغلي ، اجتماعي و بحران


