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ــبه قارة هند را  ــفه هاى شرق، وقتى ش ــت وجوى فلس درجس
ــى قرار مى دهيم، ردّپاى يوگا ديده مى شود. شايد  موردبررس
به نظربرسد كه يوگا مكمل برخى مكاتب فلسفى هنداست. به 
روايت هواركنت، 1500 تا 800 قبل ازميلاد، قبايل چادرنشين 
ــة يوگا را باخود به  ــى هنگام مهاجرت ازايران تعاليم اولي آرياي
هند بردند؛ تا آن جا كه 12 حركت پى درپى كه درمعابد ايران 
ــردن حيوانى به  ــرا ومعمولاً با قربانى ك ــراى نيايش الهة ميت ب
ــد، بعدها درهند  منظور ازبين بردن خوى حيوانى انجام مى ش
ــد. البته حركات نرمشى كه  تبديل به نرمش هاى اولية يوگا ش
ــت، نيز نخستين بار توسط آريايى ها  ــده اس به يوگا معروف ش
ــت كه قدمت يوگا را چهارهزارسال  ــد. لازم به ذكراس ابداع ش

تخمين زده اند.
ــيه  ــاكن جنوب روس ــين س آريايى ها گروهى ازقبايل چادرنش
ــزارة دوم قبل  ــرت ازايران به هند طى ه ــه بعدازمهاج بودندك
ــبه قارة هند  ــاكن ش ــلاد، افكار وعقايد خودرا با مردم س ازمي
ــى بعدها، يعنى قرن دوم  ــتند. ول (دراويدى ها) درميان گذاش
ــفة يوگا را به صورت  قبل ازميلاد، حكيم بزرگ، پاتانجالى فلس

علمى منظم ساخت و طريقة يوگا را به وجود آورد. 
درهندوستان براى رسيدن به رستگارى سه راه وجود دارد:

ــس خدايان، زدن  ــتن عك ــل يا راه عامه، مانند داش 1ـ راه عم
خال هندو؛

پويان روزدار

2ـ راه علم يا راه خواص، مانند طريق يوگا؛
3ـ راه اخلاص يا راه خاص الخاص كه با تحصيل علوم دينى و 

تفكردرطبيعت حاصل مى شود.
ــانِ درجهل  ــتند كه چون انس ــن هندو براين عقيده هس درآيي
فرورفته بين ماده(پراكريتى) و روح(پوروشه) تمييز نمى دهد، 
همان باعث شده كه روح دربند جسم يا طبيعت محبوس باشد 
ــد. راه نجات وقتى  ــى بايد به طور پياپى تولد ياب ــن رو م و ازاي
ــت كه بين روح و ماده تميزحاصل شود؛ دراين صورت روح  اس
ــان به سعادت مى رسد.  ــده و انس كاملاً ازآلايش مادى پاك ش
ــان بايد بدن خود را شناخته، ازعضلات،  به اين صورت كه انس
ــد و با تمرينات مداوم  ــاب و غدد دربدن اطلاع حاصل كن اعص
ــموم بدن را دفع كند تا جاى مناسبى براى روح خود فراهم  س
آورد؛ و اين جز به طريق علمى ممكن نيست. دراين مقطع بود 
ــوترا و مراحل علمى آن را تدوين  ــه حكيم پاتانجالى، يوگاس ك

كرد.

يوگا چيست؟
ــى وحدت و  ــه معن ــكريت ب ــان سانس ــوگا (YOGA) درزب ي
ــى  ــت و اين عقيده را بيان مى كند كه هرفرد بخش يگانگى اس
ــت. يوگا را گاهى با واژة "يوغ" فارسى  ــتى اس ازكل جهان هس
ــته اند. همان گونه كه براى هدايت درمسير  ــه دانس هم˚ريش

يوگا
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ــم و  ــان نيز با رياضتِ جس معينى برحيوان يوغ مى زنند، انس
ــتگارى كه  ــاك، برنفس خود يوغ مى زند تا ذهن ازراه رس امس

همان يگانگى با طبيعت است، خارج نشود.
ــده (Ashtanga yoga) را براى يوگى  ــت قاع پاتانجالى هش

مقرر كرد:
ــا (YAMA) (نظم اجتماعى يا محدوديت ها) كه خود  1ـ يام

شامل پنج قسمت است:
ــاندن، نكشتن (روانى يا  ــا (Ahimsa): آزارنرس الف ـ آهيمس

فيزيكى)
ب ـ ساتيا (Satya): صداقت

ج ـ آستيا (Astya): دزدى نكردن
د ـ برهماچاريا (Brahma charya): عفت و پاكدامنى

هـ ـ آپارى گراها (Aparigraha): نپذيرفتن رشوه.

ــامل پنج  ــاهدات) ش ــا (Niyama) (نظم فردى، مش 2ـ نيام
قسمت مى شود:

الف ـ سائوچا (Saucha): پاكى (روانى، فيزيكى)
ب ـ  سانتوشا (Santosha): سادگى، بى ريا بودن

ج ـ تاپاس (Tapas): رياضت
د ـ سوادآيايا (Swad ayaya): تحصيل علوم

ــوارا پرانيدهانا (Ishvara pranidhana): پرستش  هـ ـ ايش
پروردگار، عشق بى واسطه به خدا.

ــانا (Asana) جلوس برطرز معين، يعنى ماندن دريك  3ـ آس
وضع خاص براى استوارى بدن و تعادل روان.

4ـ پراناياما (Pranayama) كنترل انرژى كيهانى، به صورت 
شكل هاى مختلف نفس كشيدن.

ــلط برحواس پنج گانه،  ــى آهارا (Praty ahara) تس 5ـ پرات
امساك. درتوضيح پراتى آهارا بايد گفت تمام مراحل قبل براى 
ــيدن به اين حالت است؛ يعنى تا يوگى برنفس خود مسلط  رس

نباشد، نمى تواند به مراحل بعد راه پيدا كند.
ــيئ خارجى يا  6ـ دهارانا (Dharana) تمركز ذهن برروى ش

ايده اى درونى.
ــته و خلل ناپذير  7ـ  دهيانا (Dhyana) مراقبه، جريان پيوس

افكاراست تا ادراكات حسّى محو شود.
8ـ سامادهى (Samadhi) مافوق خودآگاهى.

ــى از راه هاى برگرداندن  ــان مطالب بالا، يوگا دراصل يك با بي
ــال به صورت  ــت كه خداوند متع ــم و روان به حالتى اس جس

خالص درابتدا براى انسان مقرر كرده است. 
ــد: يوگا  ــوگا مى نويس ــاب تاريخ ي ــون دركت ــان ونتينگت ويوي

درحقيقت دستاورد منبع خودانگيختة خلاقيت آدمى است.
ــاى گوناگون  ــوگا داراى جنبه ه ــاى عملى ي ــروزه آموزه ه ام
ورى  كاربردى درزندگى جوامع انسانى است كه مى توان به بهره 
ــلامت عمومى اشاره داشت و نهايتاً اين  سازمان ها و تأمين س

فلسفه، پيام آور عدم خشونت و صلح نيز مى باشد.


