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بدني مستمر توصیه مي شود. 
براساس يافته هاي پزشكي در حین عصبانیت، آدرنالین 
آزاد مي شوند كه  در جريان خون  و هورمون هاي ديگري 
در اين شرايط فشار خون،  نبض و سرعت تنفس همگي 
به  نقش  خود  علايم  اين  از  يك  هر  كه  مي يابد  افزايش 
سزايي در افزايش خطر ابتلا به افسردگي، به حملات قلبي، 
همچنین  داشت.  خواهد  بیماري ها  ساير  و  مغزي  سكته 

عصبانیت باعث افزايش چربي خون مي شود. 
به گفته ي متخصصان، افرادي كه در برابر فشارهاي 
برابر   3 هستند،  اصطلاح عصبي  در  و  كم تحملند  روحي 
دچار مي شوند.  كلسترول خون  افزايش  به  افراد خونسرد 
برابر  در  طبیعي  واكنشي  كه عصبانیت  است  درست  اين 
اما نكته آنجاست كه  اتفاقات هر روزه است،  رويدادها و 
مي توان ضمن تقويت نیروهاي محرك مثبت در درونمان، 
نتايج  كه  كرد  هدايت  گونه اي  به  را  واكنش عصبي  اين 
كمتر  مراتب  به  میزاني  به  آن  آسیب رساننده ي  و  منفي 

گريبانگیر جسم و روحمان شود. 
هنگامي كه جسم و ذهن به طور مداوم كار مي كند 
با  يوگا  آنها  احیاي  براي  كه  مي يابد  تقلیل  آن  بازدهي 
پیشنهادي  بهترين روش  وانهادگي،  و  آرامش  ارايه اصل 
اكثر  اجتماعي،  نوين  زندگي  پیچیدگي هاي  در  اما  است. 

یوگا راهي به سوي کمال
»مهار عصبانیت و خشم با یوگا« 

پدیده.غ

قسمت پنجم

مردم فراموش كرده اند كه ريلكس شدن تنها راه طبیعي 
جبران نیروهاي از دست رفته است. در طول روز بدن تمام 
انرژي لازم براي روز بعد را فراهم مي كند. اما گاهي اتفاق 
مي افتد كه تمامي اين انرژي طي چند دقیقه با عصبانیت 
هدر رفته و با خشم زياد از بین مي رود. فرايند عصبانیت 
گاه براي اشخاص صورتي عادي مي گیرد تا آن جا كه آنها 
لزوم درمان و مقابله با اين مشكل را درك نمي كنند كه 
براي جسم و  ناخوشايند  نتايج  آغازگر بحران و  اين خود 

ذهن است. 
نتايج تحقیقات انجام شده در بنیاد كلايولند در آمريكا 
در مورد تاثیر يوگا در مهار خشم و عصبانیت نشان مي دهد 
كه انجام اين تمرينات به میزان قابل توجهي مي تواند ضمن 
افزايش  نیز  را  نفس  عزت  عصبانیت،  و  اضطراب  كاهش 
دهد. همچنین طي تحقیقي ديگر كه به روي تعداد قابل 
توجهي از دانشجويان دانشگاه ايالتي كنت در آمريكا صورت 
گرفته، دانشجويان به طور تصادفي به دو گروه تقسیم شدند. 
يك گروه روزانه 35 دقیقه به انجام تمرينات يوگا كه شامل 
تمرينات بدني و تنفسي، مراقبه و آرمیدگي بود پرداختند. 
اعضاي حاضر در گروه دوم به عنوان گروه شاهد به انجام 
اين فعالیت ها نپرداختند. دانشجويان هر دو گروه قبل و بعد 
از انجام تمرينات توسط آزمون ها و تست هاي اضطراب   و 

شخصیت مورد ارزيابي قرار گرفتند. 
نشان  آماري  تحلیل هاي  از  حاصل  نتايج  پايان،  در 
داد كه در افراد حاضر در گروه 1 با انجام تمرينات يوگا 
اضطراب، عدم تعادل رفتاري و میل به عصبانیت تا میزان 
73 درصد در مقايسه با گروه دوم كاهش يافته بود. يكي 
از دلايل عمده آن، اين است كه تمرين گران  مكتب يوگا 
اغلب از مهرباني درك ويژه اي پیدا مي كنند چرا كه تعالیم 
اين آيین در درجه اول در جهت تقويت احساس پذيرش در 
وجود خود انسان طراحي شده است. اين احساس، پذيرش 
عشق و توجه به پديده هاي هستي را بیشتر مي كند كه در 
كنار اين تغییر نگرش، الگوي منظمي از مواد خوراكي و 
تغذيه، تمرينات تنفسي و برخي از وضعیت هاي بدني در 
اين برنامه در كنار هم مسیري از توازن، آرامش و رضايت 

را به روي هر تمرين گري خواهد گشود. 
الهام  چشمه  يافتن  آن  هدف  كه  است  روشي  يوگا 
خلاقه اي است كه در درون روح انسان پنهان است. اين 
با حذف  يوگا  ابراز خود و چندگانگي وجود ماست.  عمل 
علل رواني نامطلوب تمام مسايل انساني، شكل بالاتري از 
رشد خويشتن و آگاهي عمیق تر از خود را بنیاد مي گذارد. 
در كوشش براي رفع مسايل شخصي گوناگون، كاربست 
اين سه عامل نتايج شگفت آوري را در پي خواهد داشت: 

1- حالات منفي آگاهي را كاملا حذف كنید. 
ذهني  سازنده  و  مثبت  نگرش هاي  با  را  آنها   -2

هماهنگ سازيد. 
انجام  و  يوگا  كلاس هاي  در  شركت  با   -3
تازه  تجربه اي  بدني،  حركات  و  تنفسي  تمرينات 
ساير  و  عصبانیت  مهار  راه  در  خويش  شناخت  از 

ناهنجاري هاي رفتاري و رواني به دست آوريد. 

بعد از پايان يكي از جلسات يوگا، مربي از او پرسید: 
»چه احساسي داشتي؟« او با تبسمي كه رنگي از رضايت 
داشت پاسخ داد: »احساس مي كنم جعبه جواهري را پیدا 
كردم كه در تمام زندگي با من بود، ولي من از داشتن آن 
عصبي،  كه شخصي  من  از  يوگا  بودم.  بي بهره  و  بي خبر 
نگران و همیشه خسته بودم، آدمي آرام و صبور ساخت«. او 
سپس چنین ادامه داد: »پسر 6 ساله ام به من مي گويد شما 
ديگر مثل قبل عصباني نمي شوي و سر من داد نمي زني. 

يوگا باعث تغییر نگاه من به زندگي شده است«. 
با  كه  است  آنهايي  اغلب  مشترك  تجربه ي  اين 
قدرت  آن  تمرينات  انجام  و  يوگا  در كلاس هاي  شركت 
خود  در  را  رواني  روحي-  توازن  و  رفتاري  تعادل  ايجاد 
يوگا  مثبت  و  گسترده  تاثیرات  راستي  به  ولي  يافته اند. 
بیماري هاي  و  رواني  اغتشاشات  از  بسیاري  با  مقابله  در 
نیز همچون  تا چه میزان است؟ مقاله ي پیش رو  جسمي 
اثربخش  جنبه هاي  از  ديگر  يكي  به  پیشین  شماره هاي 
اين دانش باستاني مي پردازد. عصبانیت يكي از نمودهاي 
عیني در تخلیه هیجانات و خشم دروني است. اما در واقع 

عصبانیت چیست؟ 
طبق نظر دكتر اسپیلبرگر، روانشناس و پژوهشگر در 
شدت  كه  است  احساسي  حالت  يك  عصبانیت  امر،  اين 
آن از ايجاد ناراحتي جزيي و خشم شديد تا جنون متغیر 
است. روش طبیعي و غريزي براي نشان دادن عصبانیت، 
بشر  معضل  مهمترين  است.  پرخاشگرانه  واكنش هاي 
ناهماهنگي در قلمرو احساسات دروني  از  امروز برخاسته 
اين  خرد،  و  عقل  قلمرو  در  است.  ذهني  نگرش هاي  و 
ناهماهنگي گاهي اوقات به شكل خشم، نفرت، حسادت، 
در  كه  آنچه  بنابراين  مي شود.  ظاهر  اندوه  و  بیهودگي 
همان  هستیم،  دايمي  كنش  و   تعامل  در  آن  با  ما  واقع 
بتوانیم اين عدم تعادل  احساساتمان است و هنگامي كه 
را هماهنگ كنیم و آن را به حالت تعادل و توازن نزديك 
سازيم، كیفیت ذهن ما تغییر مي كند و همان طور كه به 
زندگي خود ادامه مي دهیم، نگرش ما نسبت به زندگي و 
وقايع اطرافمان تغییر خواهد كرد و خواهیم توانست دنیا را 

آن گونه كه واقعا هست مشاهده كنیم. 
بروز  در  اصلي  علل  يوگا،  دانش  براساس 
عصبانیت، عواملي چون شتاب زدگي، بي منطق بودن 
در فرايند تفكر، منازعات بیهوده، پايین بودن آستانه 
با  مقابله  در  كه  است  بالا  تحريك پذيري  و  تحمل 

آنها اتخاذ نگرش هايي چون تسكین روح، نظم، توازن، 
و حركات  تنفسي  تمرينات  انجام  كنار  در  و صفا  آرامش 


