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یوگا راهی به سوی کمال
 قسمت چهارم :یوگا و درمان اختلالات خواب 

و  هند  عرفانی  و  فلسفی  مكاتب  از  يكی  كه  يوگا 
مبتنی بر آداب خويشتنداری، آموزشهای جسمانی و ذهنی 
جهت  در  بخش  آگاهی  تعاليم  كه  آن  بر  علاوه  است، 
تمامی  برای  دارد،  معنوی  تعالی  و  كمال  به  دستيابی 
مقاطع زندگی  بشری و جنبه های مختلف يك زندگی 
تا فرد هر چه  ارايه داده است  نيز توصيه هايی  روزانه 

بيشتر در حسی از تعادل و توازن به سر برد.
كه  است  مراحلی  آن  از  يكی  استراحت  و  خواب 
طبيعت آن را بعد از هر دوره بيداری مقرر كرده است. اما 
بشر امروز با زندگی سرشار از تنش كه گويی با سرعتی 
است  در حال سپری شدن  آميز  گاهی جنون  و  پرشتاب 
كه  است  شده  فراوانی  جسمی  و  روحی  مشكلات  دچار 
مانند  مختلفی  صورتهای  به  خواب  به  مربوط  اختلالات 
مدرن  دنيای  ارمغانهای  خوابی  كم  و  بدخوابی  بيخوابی، 
جمله  از  اختلالات  اين  است.  هايش  پيچيدگی  همه  با 
طول  در  افراد  سوم  يك  از  بيش  كه  هستند  مشكلاتی 
آنها  از  نيمی  از  بيش  و  كنند  می  تجربه  را  آن  عمرشان 
بی  آيند.  برنمی  درمان  پی  در  اختلالات  اين  رفع  برای 
احساس  كاهش  به  منجر  كه  است  ممكن  مزمن  خوابی 
سلامت مثل بدخلقی يا بی علاقگی، كاهش توجه، انرژی 
تمركز حواس و كسالت در طول روز شود. بی خوابی  و 
می تواند دلايل بسيار متعدد جسمی، روحی و محيطـــی 
بالا رفتن  بيشتر است و  زنان  باشد. بی خوابی در  داشته 
افزايد.  می  خوابی  بی  به  مواقع  از  بسياری  در  هم  سن 
سختی  به  از:  عبارتند  خوابی  بی  های  نشانه  مهمترين 
ماندن  بيدار  ساعتها  و  پريدن  خواب  از  رفتن،  خواب  به 
و يا دچار افكار ناراحت كننده بودن و بيدارشدن به علت 
خواب های ترسناك. در اختلال بی خوابی مشكل اصلی 
سخت  فرد  يعنی  است.  خواب  تداوم  يا  رفتن  خواب  به 
به خواب می رود يا بعد از به خواب رفتن به طور مكرر 
از  كه  افرادی  طوركلی  به  شود.  می  بيدار  شب  طی  در 
يا  جسمی  مشكل  گونه  هيچ  برند،  می  رنج  اختلال  اين 
روانپزشكی ندارند. بر اساس دانش يوگا ذهن منشا تمام 
بی نظميهای روحی و جسمی است. در پرتو تجارب يوگا 
مشاهده شده است كه اگر ذهن بر احساسات حاكم باشد 

و آگاهی در جهات گوناگون مورد نياز به يكسان رشد كند، 
آن گاه آگاهی در سراسر اعصاب و مراكز ذهنی گوناگون، 
به طور يكنواخت گسترده خواهد شد. بدين ترتيب بدن در 
منفی  و  مثبت  زيرا جريانهای  ماند  كامل خواهد  سلامت 
يعنی جريان های حيات دهنده و حيات گيرنده، كه بدن 
را زنده نگه می دارند، در تعادل كامل خواهند بود. ولی به 
محض آن كه يكی از دو نوع انرژی، مثبت يا منفی، فقط 
در يك جهت، جهت جسم يا ذهن هدايت شود، درها به 
بدخوابی،  ترديد  بدون  شود.  می  گشوده  نظمی  بی  روی 
يكی از رايج ترين و گسترده ترين مشكلات امروز بشری 
است. آرام بخشها و قرصهای خواب آور حتی هنگامی كه 
تحت نظارت پزشك مصرف شوند نتايج رضايت بخش را 
ايجاد نمی كنند. در اغلب موارد فرد برای رهايی از اين 
مشكل به مصرف بی رويه اين داروها روی می آورد كه 
اثرات مخرب و اعتيادآور آنها به زودی او را بيشتر گرفتار 
خواهد كرد. در حال حاضر گزارشهای پزشكی، آن دسته از 
تحقيقات يوگايی را كه ثابت كرده است برای هر مشكل 
انسانی چند علت روحی وجود دارد تاييد می كنند. بر اساس 
اين تحقيقات در تجزيه و تحليل مسايل افرادی كه برای 
بدخوابی به سراغ مربيان يوگا می آيند تا از اين طريق به 
از چيز  ترس  كه  است  داده شده  نشان  آنها كمك شود، 
كاملا مشخصی در نيمه آگاهی آنها وجود داشته است و 
همين كه اين ترس از بين رفته فورا احساس راحتی كرده 
اند، دوباره اعتمادشان را به دست آورده اند و توانسته اند از 
خواب مطلوب و رضايت بخش برخوردار شوند. بنابراين با 

كنترل ذهن می توان تمام ترس ها را از بين برد 
و آنها را به نگرشی مثبت تبديل كرد. به غير 
برای اختلالات  از ترس، علل روحی ديگری 
گناهكاری،  مانند:  عواملی  دارد.  وجود  خواب 
روبه  از  ناتوانی  و  نگرانی  ذهنی،  فقدان جهت 
رويی با مسووليتها و تنشهای روحی كه می توان 
با اتخاذ نگرشهای چون اعتماد، ايمان، نظم و تعادل 
كه  نشان می دهد  ما  به  يوگا  تجربه  كرد.  مقابله  آنها  با 
در  موجود  تنفسی  تمرينات  و  بدنی  حركات  منظم  انجام 
به ما كمك می  يوگا در كنار تمايلات هماهنگ آگاهی 
كند تا تمايلات درون خود را سريعا به سوی رويكرد مثبت 
ذهنی، توسعه دهيم. از لحظه ای كه نگرش فرد به زندگی 
و انسانها در ذهنيت او تغيير كند و او از قدرت تفكر مثبت  
داروهای  است.  برداشته  قدم  بهبود  راه  در  برخوردار شود 
شيميايی ميتوانند راحتی موقتی ايجاد كنند به طوری كه 
زمانی  تا  اما  بخشند؛  بهبود  موقتا  را  بدخواب  فرد  شرايط 
دايمی  بهبود،  بماند،  باقی  منفی  فرد،  ذهنی  نگرش  كه 
در  زير  های  توصيه  يوگا  تجارب  اساس  بر  بود.  نخواهد 

جهت آرامش و دستيابی به خوابی آرام ارايه ميشود:
يوگا  تمرينات  انجام  با  روز  1- سعی كنيد در طول 

ذهن و بدن خود را در مسير توازن قرار دهيد.
2- به اندازهای بخوابيد كه برای احساس هوشياری 

و سرحال بودن لازم است و نه بيشتر.
عميـق  را  خواب  بدنی  منظم  فعاليتهای  انجام   -3

می كند.
جريان  خواب،  از  قبل  زياد   آب  و  غذا  مصرف   -4

خواب را مختل می كند.
5- از مصرف كافئين )چای، قهوه، شكلات( و سيگار 

قبل از خواب خودداری نماييد.
موقتا  نكنيد،  تلاش  رفتن  خواب  به  برای   -6
مشغول  ديگری  كار  انجام  به  و  كرده  رها  را  رختخواب 

شويد.
7- چند نفس عميق قبل از خواب، گاه مانند قويترين 

قرص خواب آور عمل خواهد كرد.      
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